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| La adicional práctica del wish es can antigua 
caro le pos pia cultes chinn тыттан лдан cler 
comunidades neoliticas que fueron las primeras 
En unar tenis y apa para ole menio 
y defenderse. La palabra Significa, eal 
arcal» y a medida que lı 
icindose, ambien as formas d 
п тт variadas y complejas y sus ré 
más refinadas. El бш, u Ye cha 


E des 
Esa curiosa mezcla de «аде тага, que se 
la transformado en ciena loma en deporte y 
o омдо, fuc desarrollada desde loy 
tempos primitivos por la gente rabujadora pero 
a emerger la struttura de lass en la saciedad 
hina, ue adoptada por la ciate gobernante, Ellos 
регрейшгоп las nociones míticas relacionadas con 
Tane, afirmando que aquel que haya dominado 
dies теве кеме J'en Yoon 
un intento por proteger su poder. los gobernan- 
es comenzaron а eret e vibe е el miat 
tismo religiose y la superstición feudal, desalen. 
porum 

Fue sólo con df cxablecimitto dela República 
Popular China, en 1949, yla orden del presidene 
Мао de «promover la cultura fisica y los deportes 
y тога! salud del pueblo», cuando зе extra 
Tia práctica de todo» los aspecios del uta, Зе 


El juego animal hace 2100 años 


И juego animal se remonta lo 
periodas Han y de los Tres Reinas, 
nando el primer médico hoo отеу, 


Tas frimeras dus 
Huado (141-203), inentó el wuqinxi 


тийш ta salud, pop seus se 
Шш en таш adn más dg 
qu inilaban be тштен dole 
landen y de bs ит. 

one det jego 
minat Juron наана la ce 
ara pores ЕЕ P tmas alas pre de i ans de 


INTRODUCCIÓN 


сей que si la gente mejoraba su salud, podria 
Jugar an papel mucha mias Importante cu la 
tonuruccibn del nuevo estado sociali. De exte 
modo, el wushu se transformó en la base a partir 
Че la cual conseguir el desarrollo intelectual! а 

af hallar un nuevo propos 
emimiemo de goce del que ames ca. 


Hoy puede verse en toda Chi 


al amanecer y 
al'atarce 


a las escuelas y fabricas, hospi- 

as del gobierno y moradas 
campesinas, a los niños, sus padres y sus abuelos 
practicando estas diversas formas de ejercicios 
Corcográficos, Se enseñan en he escuelas, y en 
todos los pueblos y ciudades hay centros donde 
los voluntarios das clases a los grupos de la vecin- 
dad, Los especialistas han desarollado estilos y 
técnicas nuevas que se demuestran en exhibicio- 
El ausu, tal como se lo conoce ahora, incluye. 
una amplis gama de ejercicios que pueden ejecu- 
tarse con armas o sin ela», con compañero o en 
solitario, у se adecüan a todas las edades. Tradi 
cionalmente, hay dos escuelas: la externa y la 
interna. Las formas externas son a veces duras y 
exigentes, incluyendo muchos saltas, patadas y 
saltos mortales. La escueta intema da preponde- 
rancia a los movimientos suaves, graciosos, Пий. 

, similares a los de la danza. 

Los ejercicios imernos incluyen los veinticuatro 
movimientos clásicos del tachiguar. en los cua- 


sn generel de la Dinastia Han 
ейди det año 200 a. C.) lx 
ук de мери у тунш 

rindo ls pora animales 
ian has sr dato de el S 
descen cuarenta y би fro ex 
jer post 


les la forma que crea fuerzas opuestas es seme- 
jante a los ejercicios ¡sométricos que ya son 
tan populares en Occidente. Estas [ormas son 
para las personas mayores. Como contraste, los 
erddo externos incluyen elección para d 
recién nacido y ejercicios de patio de juegos para 
Jos escolares de as cud tomo ejercicios 
pensados. юз, ejercicios de 
snjeros que i encantadoras imitaciones 
de las lacigosos actividades del campo, tales como 
la de recoger el grano disperso y aplastar arroz 
con un monero. Después, están los ejercicios 
рага los empleados, que pueden realizarse en el 
descanso equivalente à nuestra interrupción para 
tomar cafe, y finalmente, entre los ejercicios ex 
ternos, están los populares movimientos de imi 
tación de animales tales como el oso, el йде, el 
mono y la grulia. 
Los ejercicios internos están más cerca en espi: 
ritu de los origenes marciales del wushu, pero de 
hecho son formas suaves de boxeo con сопи 
cante imaginario y juego con espada, con el énfa- 
Sis puesto en la dez. Por último, hay ejere 
diseñados para prevenir enfermedades y 
exigen una mayor coordinación de movimicı 
respiración. Subrayan la relajación, la тапай 
dad y la naturalidad y estimulan la fortaleza y la 
gracia en la armonía 
Durante siglos los chinos han ] 
comprensión de la velación mente-cuergo, Tara 
aquellos que en Occidente estamos trabando co- 


nios 


Muchos de lex dibujos lemen ions 11 зоп poses de tigre yla figura d, de 


horesas у sdb son visbdes algunas de mona. 


las Indos, Sin otra tr 
sedula han pudo 


En da figura 1 pueden identificarse las de rrr 
ereciosrspritors. Las figuras 3 Y 


۹ v 
ЕЯ lega e иштене una pim 


Los antiguos chines también parecian p 


7 


nocimiento por primera vez con la antigua sabi- 
duria china, el wushu está entre los descubrimien-- 
тов más excitantes, ya que no» proporciona, s lo 
deseamos, un fascinante programa de ejercita. 
hestar para toda la familia, que compro- 
ment mente yel р delis 
corcográlicos de gran belleza, en los ágiles movi- 
ев de un cazador, la sbisticada coordina 
ción de un alea, el delicado equilibrio de un 
gimnasta: movimientos rituales de una religión 
aparentemente antigua y olvidada. i 
Aunque me eduqué en Chinz entre los nueve у 
los инке años y durante toda mi vida he guar. 
dado un profundo amor por cl país y su gente, 
sólo cuando ya fui mayor comprend la especial 
significación cultural del mushu, al que, por otra 
te, tenia presente todos los días durante mi 
infancia en China, Es de hecho la herencia de un 
pueblo único cuya civilización ета ya avanzadi- 
sima cuando la nuestra era joven como un brote 
de bambi, y aprecio mucho la oportunidad que 
ofrece este libro de dominar algunas dificultades 
deuna técnica de movimiento quees a un tiempo 
clásica y moderna, simple y profunda, absorben: 
se y satisfactoria. 


ejercitar con acessories, eno puede 
rs еп la figura 10. 

Las figs 2 3, 9 y 14 юп 
movinientas gracasos que demuestran 
que уа en fos Пету 


deti Vin ad 


FORMAS EXTERNAS 
DE EJERCICIO 


PRINCIPIOS 


иб en esa sección son formas simplificadas 
que parten del umshu tradicional 
Los ejercicios de seda, asi llamados porque du- 
rame siglos los trabajadores los han comparado 
con las cualidades del brocado de seda, exigen 
ciertas premisas. como los ejercicios de granjeros 
y el juego animal. Es preciso ser firme pero 
fisco y eto puede lograrse relajando тисш. 
los y nervios y luego tensándolos ligeramente al 
moverse. Este principio básico ha sido común а 
todos los ejercicios físicos chinos desde cl co- 
mienzo de los tiempos у obedecerlo alivia la fatiga 
mental y fisica. 
También es importante la concentración en la 
parte inferior del abdomen. Los chinos llaman 
Фал a esa ona yla comparan con una caldera 
jue almacena energia (pi), que puede ser impul- 
Sada a los miembros. La concentración en ess 
Zona ayuda mucho Ja relajación de meme y 
cuerpo y a la circulación sanguinea. Ayuda tam- 
Bien a a respiración abdominal y lleva ei centro 
de gravedad a la pane inferior del cuerpo, lo que 
coniribuye a mejorar el equilibrio. 
La respiración debe ser natural y pareja durante 
todos los ejercicios y deberia progresar de ma- 


nera gradual hacia la pràctica de la respiración 
КИТ " » 
Los ejercicios de granjeros, asl llamados por- 
que se originaron en los movimientos de los cam- 
Беноа wabajando en los campos, pueden expli 
irse mejor mediante su nombre chino de iit. 
ding. Yi significa cambio: jin quiere decir músculos 
Piens y ing sienllcasatcdo, En consecuencia, 
juntos constluyen un programa de salud fisici 
que fortalece los musculos y huesos 
ercicin se subraya la necesidad de la respirar 
бп abdominal y se explican dos maneras dile- 
rentes de realizada. 
Los ejercicios de juego animal se llaman 
тане las formas y posturas de los ejercicios par- 
гоп de la observación de los movimientos del 
tigre, el бемо, el mono, el oso y la шша. 
consecuencia, se trata de la imitación ic de cada 
animal, no sólo en lo que se refiere a los ma 
mientos. sino también à su expresión: 
Cando pracuque luego del ire vea feroz 
Y muévale dighamenie con ojos penetrantes y 
Brillantes. Cuando realice el Juego dd ciervo, 
imie su manera relajada en posturas tales como. 
mirar hacia amba y enirar el cuello. imite la 
agilidad y vivacidad de un mono en el juego del 
"fono, asi como sus expresiones cuando desa 
molla actividades tales como заат, trepar, elegir 
y ofrecer frutos, Cuando practique el juego del 
bo, тшётазе de mancra lime y pesti pero 
recuerde que сма pesadez del озо esconde gran 
elasticidad. Cuando practique el juego de la gru- 


lla, procure imitar la arrogancia de esta ave: 


AS 


EJERCICIOS DE SEDA 


El término, chino para designar los ejercicios de 
seda es baduanjin, que livéralmente significa «oc- 
taro сопе de brocado». Los cuatro grupos de 
ejercicios que se introducen aquí, cada uno d 
dido en ocho movimientos, son mis o menos 
iguales en principio, pero difieren en grado de 
complejidad, Los tres primems grupos se reali- 
zan de pie; el cuarto, en posición sedente. Para 
inayor claridad: cada movimiento de los tres pri 
meros gmpos lleva un titulo descriptivo simple. 
Sostenerel cielo con las manos. Este movimi 
vo relaja los músculos y estira los brazos, las 
piernas y el toro. Si va acompañado de respi 
tión profunda, afecta al pecho, al abdomes 
pelvis. También ayuda а corregir la mala post 
Ya mantener derechos los hombros y la espalda. 
Arquerís, Se concentra en la zona del pecho, 
ero también afecta а los músculos de hombros y 
azos. Ayuda a la circulación de la sangre. 
Elevar un solo brazo. Estirar los brazos, uno 
arriba y el otro abajo. Afecta al higado, vesicula 
biliar y estómago v forialece d sistema digestivo. 


Mirar hacia atrás. Ese movimiento incluye la 
rotación de la cabeza, el movimiento de los ojos y 
su objeto es mirar hacia atrás tanto como sea 
posible. Fortalece los músculos del cuello y re- 
uva el sistema nervioso. 
Sacudir la cabeza y balancear las nalgas, Este 
movimiento pone en función todo el cuerpo y es 
una excelente relajación. 
Cogerse los dedos de los pies. Es especialmente 
bueno para los riñones y la cintura. Inclinane 
hacia adelante y hacia atrás estira y loralete los 
músculos de cintura y espalda, lo que a su vez 
[асс más firmes os rones y el sistema interno. 
luego de puños con ojos brillantes, En сяс 
Titi sc mbaye el blo de lar ojos Her 
gercicios con una expresión de cólera es algo 
Particularmente chino y, combinado con el mov 
miento de los puños, ayuda а la concentración. 
Este movimiento mejora la energia y la fortaleza 
Elevar los talones. Como conclusion, la eleva. 
ción de talones acompañada de respiración pro- 
funda, ayuda a relajar el cuerpo. 


PRIMER GRUPO 


SOSTENER EL CIELO 
CON LAS MATOS. 
Preparación Ме jme mirando | d pau 2 
Fusil lina y reprenda or l = 
Teri. els todas з ааа y 
udi uno moments para ener 


ARQUERÍA 
mcenreción => 


1 Levante lentamente s brezos а los 
costados junte las manos sore la 
еза, con los dedas entrelazado, 
"mela lax palmas hacia orriba y tbv 
imo si estie sosteniendo el cl. Al 
"maro tem, levante le tales. 

2 Baje brazos y talones y терезеа la 
iios таш. 


й d бен machas еш, 
Шш d pun 13 айтын | фет 


Preparación Póngase firme. 
Tia pos hac a queda y 
ie ls Fals para eds l 


pen de qa Car | Preparacion lu derdo, an, 
vtt ui pco! nd inde чо рит par el mismo 
ану Hui uide (шр, т | qui тий ct Їй оттү а 
ultr el nic d la тале Po cota 
ше mendid y bs atentos | Y vene brazo redo br 
Ali alados, cue vaa pil | aa, con la Jaime ea ar, ls 
Ai pini калм dp e. | dte unm у ошм ade le > 
mirada. А тилле impe. apriete lo 


"mano derecha y lesa hace la derecha, 
то si estuviera estirando an ато. 
2 Regrese a la posición inicial. 


3 Repita el pan 1, pero en direción 


"Regrese a la posición inicial. 
pts а ут» muchas veces, ирде 
al realizar los pasos Т y 3; eire al 
alar los pater 2y d. 


ELEVAR UN SOLO BRAZO 


^ 


2g 
4h 


terta; al mime eno, aprite 
гүм sl mom pur 
dne Jade armi, bi dedos a y 


Alger a poi іна. 
pid ceri racer saet Inspire 
aim paa 1733 epre ea ba 
p 


MIRAR HACIA ATRAS 
ари ко e tes 

Тїр pre lament la ln 

етуд 

edic con ls у mi Маш 

pes 

Т йога la pasión inl 


з ie lante cbc aia е 
Fa aae 
ias a nci ia 

TU ak 
Hoppe el 
Fry ner or a 
pom 


SACUDIR LA CABEZA Y 
BALANCEAR LAS NALGAS 
Preparación Dobie las rodilas para 
adaptar Laporicón de un Jinete cn las 
piernas hen separadas. Coloque is 
manes ломе Lo mustos, on os pulgares 
apuntando hace afuera. 


etes 
cau nint 
Ria d pa ا‎ pore an la dicción 
үрү posati liil 
cadem 

I ы, 
EO) phi T 
usas 2 d. 


COGERSE LOS DEDOS 
DE LOS PIES 

гадов Póngase firme. 
Y Manteniendo las rodilas rigidas y la 
sebeza ligeramente levantada, lins 
пеш, баса дане eje lo 
dios de ler pies, ode or toil si vo 
puede alcanza ls dedos 


2 Regrese а la posición inicial. 
Š a tas anis m a cham, 


VEGO DE PUÑOS CON OJOS 
MLANTES 
Preparación Colque de eem ls 
ria my pasadas, o lor enla 
ш уй ит hadin т Del 
таби par a a psa e 
шше 
Т Con ta paima мав abajo y b o 
eiiis auod e e los 
Елате dpto dra hacia la 
p 


2 бше e pi ii 
SI pd paci 
ped 
Hoc 
Ait d qax meus mas. Eie 


| af realizar los pass 1 y 3; inspire al 


mralizar le pres 2 3. 


ELEVAR LOS TALONES 
reparación Ponga ome con las 

bna: apretadas eir los us y 
шы 
ее a ekee y Irvante 
in talones ro o dd nil. 


SEGUNDO GRUPO 


SOSTENER EL CIELO CON LAS MANOS 
Preparación Aóngore firme. 


1 eje d cuerpo, тїт hacia adelosle, 2 Levante lo Маты a Ин costado, 
тари normalmente y concdatrese en lû cuelas lentamente por encina de la 
parte ўе del uomen. "aee y entreter bn dados 


TOM S 

улул су 

hacia atrii, manteniendo los ojos fjor тз, pero sn (car d suelo, ) espire, 

siib 1-5. 

pe LEES ns 

perte O o A E ыш 
d Repita el ejercicio varias ues 


ARQUERÍA 


А 


"line dea Ботти extienda fr 
die melee hdi dele mano 

ird, dle fulgor y d del 
Fide ma Lei yas 
fads оты dedos, 


A 


EE al 
Th 
AT c 
REE 


3 Rta d pan 1, pers hadia cotra 


A fita d pam 2 
Бу 

E Regiae a fa porción ici. 
М до sa е 


жю? 


ELEVAR UN SOLO BRAZO. 


KR 


Preparación Póngase irme Junte las 
imas fene ol pedo, ст lai palmar 
facia thy las panas de a dn " 


1 Levante la mano ше 
nina и lia apa 
fiia criba yl dedos apuran 
Маса fa derechas al mismo te 
frie a тата decha Мей амр. 
@ os dedos esirados acia adelante ¢ 


Е, ds inqua 
йс ЫП 
DOE EE 
Lr 


з eta d paso 1, pers evante en, 


ambts ta wam desecha y apriete баша 


FILE. Me 

ANE ceti 

Li MAPA 

P O DRIE 

EET 
ip 

RS 

ey E 


E e 
ED T. 
EDD 


MIRAR HAGIA ATMS 

LTA 
зс аз 
AA 


1 Sin mover la parte superior dd. 
cuerpo, gire lentamente la cabeza hacia 
un шш y mire lacia ati; al 
mismo tiempo, impre. ша a mirar 
арене y арте. 


аде d pue po rdc 
Te ted ca pm 12 
3 ipee la ролен ii 


Bii deca mue wir. tá 
ani ie эла апаш qu 
e pur 
cio jac teo 
ун en ls ата 


SACUDIR LA CABEZA Y BALANCEAR LAS NALGAS 


А A 


reparación DE un fio hacia la ê oca han le piel la paris 
Esla dl bos, a áo superin dil coro, bale der ces 
T к: e dy ss hoda 

Дө эле lr rms, co lt pipes Ía; man o in 
[= 2:8 tado yd derecho estado, 


AR 


КУЛУС 


за Cire la cabeza y la prie superior 


мше p.c MM. 


COGERSE LOS DEDOS DE LOS МЕЗ 
Freparacion Pique fone ca las 
villas estrados y las finas juntas, 


eb ы. Меке 
pus ro 
SM 
ro la picó ntl 


A el juve Ман eri 


uso pt ruños con ojos 
Ares 


А 


КОЛО 
dal ls vlla er par 
Above ee apa шап 
tura dehors (an onn 
faria uma y op inis 


— 
E n 
EE ay rad 
p 

I pro 
Hor le ipte tems 
О 


EY 


ESTA 


^ 
g 
E 


«лаге año tp y repta om el 
der uc tdt, o e fur 
Маа abajo. 

il pe $ 

3 ре caer би oen y piu 


г premia 
es 
жо 
[m 


ELEVAR LOS TALONES 


Preparación Póngase fome con las 
non ci 
айн estradas y las етти) Juntos 

1 Матиса le cabeza ato, loea lor 


pofimdamente я ” 
[vc 
posición inicial. i 

EE reum ie 
КО шуш. 


DOS VARIANTES PARA LOS 
MÁS ADELANTADOS 

rote Dobe os rodas para ndoftar 
desc de pet Enel 
дле egieda à a ahura del pecho y 
Able ao ama 3 ctt 
анаан uno rds: estire d brazo 
derecho дем del cue y dable la тала 


somo sí estuviera sosteniendo una fasta. 
A misma po, tente y baye los 
talones ra rápilavuceón. 


+ Calope Dol la sodas para 
aola le poción de un jc, hae 
шд toe css 
ите tiempo, rie y hj lr 
[o "ufa cet у cds tdo 
cunda amo si айамта одате 
К d 


TERCER GRUPO 


SOSTENER EL CIELO CON LAS MANOS 


Preparación Póngase firme 


da quid y debe 


Marla ped deun 
ici con or шга colpo a s 
Ati Mao a frate 

и 


2 Lesante las manos a los lados delo 
cabeza а la ahura de lo ao, con be 
palmas hacia abajo y ds dedos estirados. 


"Wu 


4, Dolo fal mado qua. ТГ y Планеты Ju 
мт queden apuntado al feni. d allure de m. 
Ape pet moreno ls 

пз derechos, Levante d cuerpo omo si 

exi тда! ш je pesada 


3 Baji las maros ala айша del echa y 
rone йв delos de mode que las palmas 
> enftenten to un pain de 10120 
are ilas, Luego vuela los palmas, 
Жаа arriba con Tas puntas e ls dedos 
ar camaro, imeline haria adelante y 
пе lor dorsos de las manas conira el 
Sado, en ата, 


6 Abre ls uis con lat alas са 
д, abl ha aj етуше 

eua kosta quale resi fs d 
"ilr gs ls uns deb dio cor 
> 


7 Deje caer lns ази pero permanezca 


cal ponai уне 
gs la tois oii 
1 Est e ao иншаны Э pin le ройи ial, pero en 
iodo lento do dee, din apici. 

ш dedo мып ре amb uñas Rope pus 1, pero en nin 
тёп al ad ls hanno, ткаш qe а n 


cata para maar d puno quis] Y Rege a a pasión nica 
o dah Ре 00 за dpa ls pae 14 


ARQUERÍA 


Preparación Dé us рва hacia le 
dora y doble las odios para 
АЙЫ frin drum je Cir 
Js us y le el quio a la aur 
шш) бои ална 
miro арат: mantenga hr 
"ard pi guido me 


жю 


ELEVAR UN SOLO BRAZO. 


AA 


Preparación Doble las riis fere — Y Gire d cupo hacia la derecha y eire 
рата pc de un тене one la perna izquierda; loan d ne 
lar colgando nos coto plas menos Gredos ollam delajo y concha 
нала en es ollis, Але al uela inum, manteniendo ls jo fijos 
ree ar d ридо izquierdo. 


з Gire bacia a izquierda y, manteniendo 
a pierna desecha estirada, dolle ta 

Ша gurda; dobie el braze isquierdo 
e фп а ти caro, de modo que oy 
edos apunten a la miri y ls jo 


AR 


үүн dicción 7 Ma d pos 3, poro mn direc 
pia ntn Dd 


es 
eade nin a mano des o 
GU d 


16 


2, дех haria delante y айе les 
таш Ма pda haci 
bo jam йеп ре derecho 
ironia la maso drecha сїй cinture, 
Qe Rims lage orin, emi hr g 


"orla mno izquierda. 


А А 


5 Repita el paso 1, pero 


фен 


en dicción 


В Repita el paso 4. pero en direc 


аре. 


MIRAR HACIA ATRÁS 


А А 


1 Gire байа le izquierda, manteniendo 
estirada la piema decia y doblada la 
lil equina, Al mismo tiempo afoje 


— 
diver 
tropic ERE A q 
ДЕ a. Ei ol card 
a кокыр raa 
те ОШО Т 


& А 


2 Vide al ваде, ses alo 8 Repita d pne 1 pam en direita 
рашит рыш тоа о 
re 


d pla d pun 2, pen dreción 
E Repite los pans 1-4. 


SACUDIR LA CABEZA Y 
BALANCEAR LAS NALGAS 


R 


Preparación Colgueie de pie con йз 
eria separadas, o тапи junto oe 
ша а las palmas a атта y 
шә бей. 


^ 


1 Indinee hacia adelante sin curvar la 
араа y бше ls dalos de ls Jis 
ти la caleza hacia (а iegnevln y. 


ш ч desecha. 
1 pe 
з Repita d paso 1; per vid la cabeza 


locis to derecho y las spes la 
po 


w> 


XE 


COGERSE LOS DEDOS DE LOS 
PIES 


Preparación Pingar firne 
V Manteniendo ls lonas esco, 
апе 1a piema tuenda y абан son 
mbar manos ls dedos de es fies; mue 
“кте. 

gre a ls poii ina 

3 Levante la pera derecha «фам om 
bas manos Lor llos des 
ОША 

58 opta ls pasos 134. 


ULGO DE PUÑOS CON 
JOS BRILLANTES. 


е эзме 
VINE eee ы. 
LEE TERRE 
beside Da ET 
ME EE, 
Th NIA E bec кй 

а а 


ELEVAR LOS TALONES 
Preparación Péngase fimo. Dé en 
та То izquierdo y doble las odiis 
Pare adeptus ln posición de un jee 
Шале los usos junto al pacho, com las 
putas hacia айтба, у mice al fente. 


1 Levante mucho ls talones e incline 
hacia adelante cor las manas abiertas 
tiras al frente. No сите ta espada y 
siga fas manos con la mirado. 

? "a posición. inei. 

3-8 pda he posos 1-2 res veces 


Realice estos rc sentado en la 
ште, por la тайата 0 ante de irse a 
ore por la meh. 


ración Sis con ls pins 
sida en ma Js aio an 
"hombros ditor Cijare йа тили 
Fetal donem тиру normalmente y 
ciae la Jr baja del comen. 


SUJETARSE LA CABEZA 

mese las manos jar detrás de 
абаа, cin ls dador entrelazadas, Бае 
da cabeza hacia ats, ispire, mire lacia 


CUARTO GRUPO 


arriba; aricle haa adelante cm las 
папи, epi, mi lao taa 


2 Gre le аваа cil quid, 
nip: erii сп las manat hacia le 
тайа, pir. Sia аш lason gide 
dere, spin. Sia con losojos el giu 
3 Rita d paso 3, pone ука 
spia el ejeicio muchas veces 
Efectos físicos Forlece los mises- 
los del аео y apresura la сіка: 
án sanguinea en el culo y la 


Cabeza. Las personas con presión 
lta pueden диши еме cjeticio. 
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VEM ma досы 
vet ret iode y eo nr 
Кура 


2 Gee сааи enia de 
reed uen Gigas 


ania el артап al rime del giro de 
de cabean. Tambien tera que нат 
doy тўи de! си y moseros a 
msmo tienpo que la cintura. 


Efectos ficos: Estos movimiemos 
% ciarn, abena у cuello denen 
dis pc ык т msc 
Tambikn activan los órganos ii 
nas y ayudan a de ciculcón dela 
e. 


SOSTENER EL CIELO 


lo a mus jr cui d 
calcio edic webe 
palms hai aba) emit om 

fifa tcn ш rn ye lo 
Ales m d on cado d «паре 
аре ре 


49» 


<A 


2 Reldjese, ajeno las manos hasta 
‚шг le parte seperór dela cabeza у 
pire, Мерів el фит» madhas esa. 


Efectos sicos: Fortalece los mis- 
culos de os brazos y eva hs he 


COGERSE LOS DEDOS DE LOS 
PIES 

1 Permanesia sentado у extienda las 
pienas, manteniendo las rodillas 
"сатаа y juntas, 

2 Еле hacia adelante tano cama 
uela y tóques los dedos de los pies. 


Mantenga la espalda derecha y or brazos 
“штан y trat. de manene ш fente 
baja, т eren de e rodillos como va 
К 


dr 


з Édese hacia atrás rdpidament y 
тина fos movinients de brezos y rio 
has veses 


Efectos fisicos: Fortalece los rito 
mes y músculos de la cintura, es 
palda y piernas, 


ROTAR LOS BRAZOS 


ES 


1 Ритатага restado өп les prar 
йи» nda n ptor) eo 
fr, en un asalto de ai 
"ipse dieta еши. 


з Bala movimiento lar 
e eanna ова 
veros e eco атайы. Balance 
ада y dl hombros арасат 
msi de ш ba 


Efectos fisico: Previene loe rator 
mos de hombro y codo. 


ESTIRAR EL ARCO 

dean ls maras ol at ep 
АР inda nod em Aa 
КТЕ 


° 


аткы, ja Jj end y bs on 
fera d dd ird ct o 
[order erc у 
[prophete 
Pis dpa 1 pen det 
E dal 
Repita machas ec, 


Efectos fisicos: Fortalece los поймав 
los de pecho 
apaci 

respiración. 


Jueco pe PUROS CRUZADO 


1 Lance lo pudor bacia adelante, 
primers el izquierdo y desp el dereka, 
з Lance lis puños ¢ los lados, primero el 
aque laci ta fuera у шо е 
derecha hacia le derecha 

3 Хате із puños uzados, el isquiedo 
dcin le derecha y d derecho hora la 
quien, 

Pepita el cerco dex veces. 


Efectos fisicos: Fortalece los múscu- 
los de los hombros y aumenta la 
agilidad de los brazos, 


GOLPECITOS EN TODO EL. 
a tt tó 
ХУ элын 
че муч d cud 
сол 

qanm 
ү 
EL 


KR 


PI 


EJERCICIOS PARA EL PRIMER ANO DE VIDA 


Heaquí tres grupos de ejercicios para bebés entre 
dae ries y O año y madio орао slo € 
imuelocual delos nikes отту ventajoso sin edad 
temprana comienzan a practicar un programa de 
Sjerttación. Рага obtenez los mejores resultados, 
ay que atenerse a lan sigulenes reglas 

1 Haga los ejercicios antes de la comida, 

2 Kedlicclos en un ambiente familiar al bebe. 


EJERCICIOS 


Est ejercicios son рап dé eur dos y 
oa dell Lo етн qa pde 
Фит dos y atro mess de edad deben 
таат i i mens cus rice 
y el último, Los que estén entre сил! 
Teis таш de lad pueden aas I ed 
= 


Prepare st Бае dnd be la cama 
rco, masia suavemente йшй 
pe hacia i abomen Rinde т 
К 


ianemanle ерте ni 


EJERCICIO DE PECHO 
Puntos a recordar 

"Cuando Iene ac 

dla za foe 


edo, ма suave. 


[uter у prada 
end ee IR 
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2 Doble lo brazos cruzando d pecho y 


58 fiia bs pases 1-4. 


торма € ejerció dos vecs, comando. 
hasta ocho cada vez. 


© Cuando cruce sus brazas wire d 


ESTIRAR LOS BRAZOS 


Àj Coloque sare la ama ls шук del 
pl 
шы 


3 La amao mesa deben tener una altura apropiada. 
4 Ез preciso ser paciente. Eximule constante 
mente al niño con palabras suaves y sencillas y 
guielo con movimientos suaves, 

$ a consistencia y la regularidad aseguran los 
û No lo haga ejercitarse durante demasiado tiem- 
po. Emre 10 y 20 minutos. No más. 


PASIVOS 


ames 


serius | кыша 
^ eee 
crm 
ITI 
Ems 


Puntos a recordar 


Preparación Матица cdas. | * fcis rre duran edo e 
iras dd bebe, gate ls muecas y de | dede 

pam ME DE eie e 
bs e las ی‎ ¿e media ae с 


DOBLAR LAS PIERNAS 


Preparación Coje lo tabla del bibê, 
manteniendo estiradas tas piernas. 


= 


1 Doble ls redilla det beli 
2 Eire las piernas dd bebé. 

3-8 Нерва bes veces tos posos 1-2, 
dits el rci des vecs, contanda 
aiia oche cada uc 


КОТИ 
К pn hne те 
e acne ШЙ 


LEVANTAR LAS PIERNAS 


Preparación Ceja lar rodillas del bebé 
ime temet es ls com 7 


"tabo delos de сайа mana. 


Y Lene ls peras del Ме hasto 

КҮЗ 

A frs al posición тшш. 
Vedi 
res à la ойда in 

SE pia lr pao 


contando 


Puntos a recordar 
* Cuando levante las piernas det bebé, 
so levante tarbida las malos y glo 
ton suavidad, 


ROTAR LOS HOMBROS 


Peso алиа 
Entre йау 
[irn ааа 
is 


— 
Ug. 
Куе 
БОДАН мы 
ЖО = чай 
MURS aan 
кс. 


Puntos a recordar 

® Haga rotar las brazos lenta y 
menta, 

Ns fure al niño a hacer el reci. 


DOBLARSE HACIA ATRÁS 


Preparación Cdogu al bebé sobre el 
атада, lo anas al frente y ls sodos 
manteniendo erguido d ona; oa ls 
iilos del 


1 Levante suavemente tas pies del 


LII 


з Raeren ta pon ica, Ronan 
Levante la parte st v del cuerpo del. 
pa dto 


m DOBLAR LAS PIERNAS 
$ Roper омин ca 

553 dept tos pass 1-4, 
КИТЕЛ 
Миа ocho cade ue 


Puntos a recordar 
P and lere tdo 
azas det eb polo con fe. 
S Ciano бене ts маш ir ci 


2 Cambie las masas ¢ invierta d 


ENIM 


Preparación Coloque al lebe ore la | movimiento, cluiendo af bé hasta que. жаллы 1 Sumemente, tire del beb hasta 
кет eimi FEE = — 4 | nn 
m Lo mm re a | eta. 
i — нме ан Estan LOS brazos mid ai ale 
As | E a | ла 
4 Regrese a la posición inicial. ipi el ejercicio dos veces, contando | epit el ejercicio dos veces, contando 
yeso pea Debt. | Debut 
i ERRAT om 
hasta ocho cada vez Puntos a recordar H 


* Malo lona y sunvemente 


Eite ejercicio preparo at bebé para 
инә, setane y pararse. 


Puntos a recordar 

SN ате т ali tas етага ta 
te superior del uero del blé 

Ts la ddr penis unnm 

rever de 45 тойи, 

Т lebte resiste etniendo el 


Para bebés entre nueve y doce 
1 Dile la rodilla izquierda del bebí: | meses de edad. 
2 Regrese a le poción inicial. 


RELAJACIÓN: { 3 
i reparación Mantenga estirados b» 
edel eiie seed Í разн del heb, cfle les muñecas у 
mavemente ls broos picas del bé y [TA ie 
djändolo menerse libremente derante : m 

апаз minutes sore fa amo о mesa. Ésto 

apnd т ai ysu eie y pronto 


Preparación Cotqu al ib viele 
з Dable la rotita басда dei, | polla y leo monos. 


d йөзе a ta posición inisial. 


A 58 Rupia la pasos 1-4 
epis el датна dos есе, contando 
EJERCICIOS INTERACTIVOS 1 Levante ls brazos del belt, con les | basta och cada vet 


irit 
1 a f Puntos a recordar 

€ 
скачы 
КИТ 


Estos jon son para bb euren | и мше hacia abdomen у haine 
тей уы doce meses de eded. Los bebés | эт бабала 
Шей) mee тас, бен ao 

nr primers jer y d 
Los bebi еп ute y hece mess puden | EJERCICIO DE PECHO 
cro ым. 


SENTARSE 


TCR cS | Басаева 
A ишт 
PE 
| EE 
as 


1 Tire del babë hasta teneste ез poción 


—p— | pone due 
runtosa recordar m 
[uere ein et pl тай зеет dure ido d iesu o 
IB | pr MES dr s tm ecos ec, dl ыы. PIDE 
ا‎ ten la dene nolo, tona pata hacia arabe ра ын. = у-ү үсте ea фу = epe debite, | a RA |. 
22 | 


эз 


Lo a py 
pepe o e 
Die qué el bebt se mueva n 
кашардан come эга je. 


DOBLARSE HACIA ATRÁS 


Preparación Coloque al bebé sobre 1 
maga eon or aney xro al 

и, у apoyado en as endas. Sujete us 
ыйы 


€ 
Meme nm deo 
cl pesci il, 


TFT E 
pe 
зр 
тии 
пр он 
haste ocho сайа vez. == 


Punos a recordar 
® No nant ls tiernas а cune 

edad lo, i ё 
$ a jactura, тенета un gal 
de ne mds de 45 grades 

а bte rete rdi d 

"eo, na le kaga hac e ti 


INCLINARSE Y ENDEREZARSE: 


mere 
карылыка нына, 
з 

ҮТ ERAS Mit 
уте 


e Mg de pia ita 
Pii 
taa al cada та 


уота unida 
"Bue cerco lame por ojo inducir 
А байма нүен 
ре voluntad 


LEVANTABSE Y ACACHARSE: 


Preparación Pong de fr al pe. 
тшй» Мов dd. ajala por las 
>= 


u 


1 High or lata que utc 

2 Regrese a la posición inicial 

S-a ө os, 
ja d rii dos veces, contando 

еч 


Teresa recordar 
fame al ММ, pera trate de 
indio per clas 
[эн sii 

na vet qued Ice domine c 
necma, фай ри йш mu 


SALTAR 


порыва Peal ا‎ 
ol hacia ste, y tmd por 
== 


—" 


1 Siempre sotonitndao, animo а 
тайа Susvemente 
Т mgro a t posicion anal. 


3-8 pin tres vecs os paso 1-2. 
Repita dos veces el фета, mtanda 
ds cia da et 


Pumos a recordar 
S Tor mentos deben slim y 
SAL descentes. pis deben ar 
tenni 
Snc al ым a saltar par pp 
daton ent Jl ampir 


RELAJACIÓN 
Termine ln ejercicios balancanda 
suavemente ls brazos у ptas del bebé 
У dejándola тоет libremente duronte 
nis minutos bre la mesa la cam. 
аш miseuler y i теш! у 


[4 
pronte se quedard dormido. 


EJERCICIOS CON DOBLE BARRA 


ik iris ios rel aia 
sio ur añ mele dr adad m 
elus, gus fles de prender y 
ешь. Dc би borras reclus de 
mon, babe o astin y else de 
quem муим delos cw pom 
fa ias monas dl ilt adn 
cala. Зе scan ls cds para 
ena, La pae atc er 
"inta par ca cio) en 
Ceac sahen dia ve 


ила longae baja, un [rete al n, 
SERATA. 


Al id se pon de pie sls mismas, 
peri ia 


BALANCEAR LOS BRAZOS 
Алай de la preparación 


Les adults mueven alternativamente 
Жаа atras y hacia adelante las barres. 
Е movimiento ра de ser uoc y 
mia, de modo que les brazas del niño 
gon automaticamente 4 movimiento 

as ams. £l cuerpo del niño debe 
ar btalmente velado. 


ESTIRAR LOS BRAZOS 
icin de la pre 
1 Los adultos miren is barras hacia 


afuera, de modo que їз brazos del nilo 
fi entien en sentido horizonal. 

2 Los adultos levantan suavemente ias 
barras, de modo gue los bracos del malo. 
зе eleven for encima de ni abe. 


3 Lo: adultos bajan s bares, de, 


Puntos a recordar. 
® Lor movimento: deben sr шз y 
иди. 


"Ши rezos det тле deben sor 
estirados y las айди no deben move 

ута онай lia la ao 
pror 


INCLINARSE A LOS LADOS 
Posición dela preparación. 

1 Lor айий mien las arra hacia 
sendet, de medo que ls bres del 
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ا ا 
r‏ 
TE‏ 
ED‏ 
TT‏ 
ا ا 
e‏ 


Puntos a recordar. 
La рине superior ЧА саро del niño 


dale чыг alos 

үле» dien permaneat pis 7 
Hara que turned Å gradh de 
Eri 


dA 


HARO 


Meme Mco sn 
E EET 
e 


2 us adi teventan ls banas de 
төй qut al niða se ponge de pae Y 
mda pati en loque r cos 
л aired a м смдк 

Bepi lea mrt т. 


Puntos a recordar 
S" Cuando атту se baen as 
Кати. ls inn deken er 
por y 
Sj la barras tod lo prie do 
mele que d it e penga тате, 
"or alas от tas reda jun y 4 
бало vd р que ш vli 


PASOS HACIA ADELANTE Y 
HACIA ATRÁS 


Ашай de la preparación 
Vos adults wet ls bros ac 
м. 


te y hacia айд de modo уш el 
nio avance у rece. 


recordar. 
sede que d nio mantiene el 


RAM 

ts 

E da y EET 

ا 
EE‏ 

Ate aine edu. 


2 gres a la poids inicial y repita 
d paso 'en Hirn opua 


unos a recordar 
* И nilo debe mantener el torso 
derecha у по inclinarse haa тии 
pos 


РА 
er рве ауы 
loca bajo o brazos del nil 


2 ion palabras estimalanier para 
inducir al nito a saltar mientas 
levantan y bajan has barres surement, 


э Dopod de ps йет, el nito se 
t o bastante ийа, cono para 
Salar sn joyar d 
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Reus 
Виш de la preparación. 
A Ea ada al en olé мон) 
de interen to m cala ro, 

pue d miao st ijr a a jte 
а 


Lied bin 
apta кунн. 
ры аЙ 


Puntos a recordar 

о re dc mover ls pis 

5 E met de lcd 
ле pere dd copo deer 

Mies ode qe eie elisa 


IER 2: 


EJERCICIOS DE PATIO DE JUEGOS 


Esta serie de ejercicios para niños se basa en los 


Los ejercicios están especialmente pensados para 
movimientos básicos del тшш. Está dividi is 


mios cuyas edades озеп enire los res y lo seis 
Ж каро тмн нг н сий сема бє | Em EA pt SESS Pa SAAT 
Cuatro posiciones que terminan en la posición | enire wes y cuatro años, mientras quelos de cinco 
фа. Por o tanto, cada grupo tiene tres movi- | años pueden hacer también el sexto grupo y los 
mimos principales. Repi cada grupo de dora. | de sela años seguir hana el осано grups, 

Ошто veces, contando hasta ocho cadavez. | Es del que alguien cuente en voz alta lor rimos: 


БА 


1 дай lat brazar у empuja hacin 
ыле desde ls ctus con з mars 


PRIMER GRUPO 


— — 


3 йшйе a poner des mas en i 


brazos а lox contador, lo edis ligera- cintura y абда fos brazos, primero a lor 


+ Preparación Panie firme con lor 
| 


шам dls мешм py. Sens elas crio ls sado y dep d Jon Cra e 
К = Edan атаана Raiz dll мити dd 
лга bes fi шрам, rad enr yip perd hedre 

diee gemma e aabang dude in mima. Alepo s posi ini. 
estirados hacia ios саай, cm lar 58 Repite los pases 1-4. 


a е 
оге 


= SEGUNDO GRUPO 


її 


2 Empuje һава delante cm las a la altura del pecho y сторија hacia 
ін aii y br tans a le altar bojo con fos puño: acta. 
S Abad Ri en d je deco 38 Toni la fam 1:4 je 
aiie aha u нм. mum e eci раа T 
apud. con los dedos 

sico al mismo tiempo Й 


Preparación Ponte firme on hr 
ba а e codo, б codos 
ieramente doblados, secando paho y 
metiendo estómago, 
T Con las maras en la nara, da un 
| dei hacia la i:quirda manteniendo, 
estirado la pierna derecha, doblada le 
guienda y volviendo el cumpa hacia la 
шеша. 


Tercer crura 


SEXTO GRUPO 


x. 


ELIT 


wes dis, na ls mise la pla ada s 

mie iens рю encima deda З Vuori a la dic prone ración Ponie ime ein lor ds mirando) y mantén la mama old, atera el ie ido d pie 
к л ы sei AL ram e ЧОЛ Шш m шиш, on a уйш ја loamand li quits 
Жаш ийт, ima шш y vall cnim tan o dedo y adc el publ c EE 51 Жы мни ыы ТЕН 
Y Da un pasa hacia la url, еп os райе cados y les paint fa ella co. 2 ultra la der y, an la рата derecho, am 1a palma lor rro y 
Ратуе ранно зерне TOR Y Estra ln pierna dera lacia а quina tinea, dobla la perna "etra el brazo izquierda hacia араа con 
КОЛАТ ЛШ фе, ed el cupo маа Alda. Al momo iompo, fisa ia а тална dad. 
юшин de wa jinete, sacando fecha барт, mantenendo la derecha чием. Шш y com le parma derecha in Cinta por ener de ndo Mere tè posición inn 
metiendo estómago, у, com wn. «бй. Adelanta el a derecho, con tirada, dalla In pierna тет, AL derecho y abre loy brazos и br lados, con — 5-8 Repite las pasos 1-4, pero e 

-— { ime infe, айдин Int efie рейт hania nein prm 
{ da mano ааа (ex la direuidam п Con la pierna derecha olai 

CUARTO GRUPO: 


Strnmo RUFO 


Кл} tx KIR 


ti 


paración Poni уты canlas dalle ligeramente ambas А eri Al mino ti, aliada 
КАЛТ ЖАШ ele ЛП Pama dech roin ht п E UN 

¡mente doblados, ита pech y quierds, con la palma horta arrita, y фис estds mitando) y coloca la mana ración Ponte firme con bs dirección en lo que estás rando), on. — empuja hacia abajo con el puño dere 
indo tra ed Bowden enter, ad тй nd e, | [үүтү ктүү Epaima hal aipg lee ju all dr 3 р иш 
Y levanta c pi desc, hp en palo pim pur 4 Haaa ala pla iat атт dedo: Mami pedey Eaton la ci curi palma decena wa стс der d 
merida tr, deben osana fid o), Sa pie дш 4 jenen raa ra rto tque on a pre ferr de 
ca a pla lac amiba, y gala $ Esta apra den ala direción uei. ac paoa ен, grad — 2 Aldana d pois y leve el ja 
cabeza hacia la ше. derecha y gira el тара hacia a uere байа la аашинд derecho a la cintura. 4 Bien a a porción inca. 
2 Salta hacia la izquierda, уе эса el izquierda, manteniendo doblado manteniendo estirada la pierna derecha, — $ Apoya tu peso sobre el ему 58 pl. dos 1-4, Jero т. 
WR derecho, ama (шт а perna шеш у da a da Боти ий, дроу uie Mole kred queda 

| Гү гөнү pte deed (enia Las tocandi rl nl almi тре, 
Quiro стото 3 ийни al бонд, имени» 
eni la perna requiera y doada. CAER 

paración Ponte frm cov ls en la pala dea. la dere. Al mismo ióm Ponte menor emp, lanis lor reas la de picó son vna pierna dead y 
arr Mor аллер ТЕА ШИШИ uere ИШ тсс мий си 
ештене dobladas, sacando ea y mantenido sra a T JL bag levanta а fieramente doblados, sacando pecho y 2 Bajo las manos a lo cintura у aprieta wisma tiempo, adelania los puños (en la 
рм кше. add буш. Memmi metiendo estómago и puños, on las palmas hacia атбас. пасин en 1i que estts mino), con 
di а modil juntas once. emp, aire lor bete a, уа Я nd spa кыш De u pere le sd, gira d тато стры manteniendo sivadas es palmas ей o 
ба i rotes pm eto ido Б me pa Y n н eae Hem Lucho d MES C ке Brett не, 

26 Airis perme auod al mimo ° 3 Bafa dpe derecho y рева надори 
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EJERCICIOS DE GRANJEROS 


" sión emre los eri. | La respiración, uilizando los músculos abdom 
s populares y se supone quese | nales, es parte básica del ууну y hay dos man 
originaron en los movimientos de los campesinos | ras de practicarla, Ambas яи a oáleccrlós 
arabajando en el campo. Se incluyen wes grupos: | órganos. Ex posible respirarcon el abdomen con- 
el primero y el tercero tienen 10 movimientos, | waldo y el pecho expandido о con el abdomen 
mientras que el segundo siene 12 Todos elos оп | expandido y d pecho condo, El segundo 

тойо 


versiones simplificadas de antiguos ejercicios y es más natural, pero los más adelantados 
«dependientes entre si. Por lo tan 7 mede. 
realizarse en cualquier orden y es posibi pire siempre rerenga el aire 
tar uno o cualquiera d ras expande el abdomen bajando el día: 
co fis 
PRIMER GRUPO 

Este grupo es esencialmente una RESPIRAR CON LAS MANOS | RESPIRAR CON LAS PALMAS 
Diner, ua | EMPUJANDO AC AJO, | etin As 

mtr, Lan prnepiantes jual | Preparación Сиби depict or | Preparación Cuápuae de pie un ls 
pai o mu ea cda ind | arpa la deta que | Je puse de СИ 
bs 10 тштен, mentras que тїз | medi nte lo hambre, lo bras | Tue tia ent ts hombro. Es ls 
имерип petat 304 te, | gated ln lad, las рита (rico lo lodo la alga de ks 


TEM 
RESPIRAR CON LOS PUÑOS. эш 
Euro Е 
1r P 

m 
з 
Кулат 
сс M 
EIE | 
RR 24 J 
a 
E 
si, arado fn ac fa as 
5 into como pueda, como at estuciera 


Aa 
m 
instat 

MEUM AR as 
Ur PME SCIES 
SIRE О Оа, 
езу e ETE 
соу t dl 
UTE 

= 


пио abelominats, expandido el 
Abdomen ul inspirer у aptcardi los 
unos al espirar. 
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hombros. Еше los brazo а los los e 
a sl delos шуо, y doi lor 
micans de modo que la) manus se 
dokn Vaci arriba con би palmas 
enfentadas. 
pire para expande el estómago, 
is mimm: enia cm а pea 
ertan y el cuerpo se ea. Doble los 
"lis cx dori a la cabeza tanto 


amo puoda. 


RESPIRAR CON LAS PALMAS 
JUNTAS Y SEPARADAS 


Preparación Copie de pie cn lo 
pies separados ри dito que 
faclia rl! mln. Js 
Prison pl атс pco 


¡Inspire y lentamente vaya seprando. 
r amm 
E 
me les palmas, Siga respirando 
i y parejenent, pero ponga en 
E a 
кышт 


RESPIRAR CON UN BRAZO. 
LEVANTADO ; 
ración Dé ia aaa 

а la deem 
тиу call ei y 

ип aporte mor de eu] 
Даш la mana quer col 
рата hacia атда dj cur lo man 
м, o 1a Jaimm hada den 7 
apuntando u siete 


Impr oa ойе iala 
ma i ys dii an 
drca ende liae ce]. 
prece 


ita el movimiento con la mano 
лесби levantada y la izquierda abajo 


E 


RESPIRAR AL PONERSE EN 
CUCLILLAS. 

Preparación Colipuese de pie 
amedene, con бз pernes separados 
Jer un ancho ligeramente mayor que tl 
е separa ls отт. 


Ty 


ire oy braco ad feni, co las 
dnas haca arriba. Иша las palmas 
У А9пкизе e айах entente бали 

que los mudos estén panllo al tl, 
Panteri derechi la parte superior 


del cup Vaca ora ve las almas 
hoc ora y шал tede 
p 


rr 
rgo ut 
E тА 
i da 
ы. 
с 


Efectos 


j: Cuando se 
analne los vino 


RESPIRAR MEDIO 
RE ni 
к реа, 
fx. 
орай. тшй pi dne 
EE р 


—— MR 
do аин, дом f 
iun alo joie 
terrens paa e af 


Efectos fisicos Cuando зе hace 

regularmente, ayuda а bajar la 
Don ra da y а 

cer los músculos de а piernas 


RESPIRAR AL INCLINANSE: 
Preparación Calópurse de pie 
voimedamente, con lx pies separados por 
ancho que media eire ls hon 


E 


incline lentamenle ta parte superior del 


«л un glo de 90 grodor. con 
for ras o i nd 
lodo lr palas aea adentro y lo 
apunta hac ам; opt al 
"chaise е tipi al iere 


Efectos fisicos: Ayuda a eliminar 
la grass del abdomen y aliva el 
lr de espalda. 


капик сон токон o 

S 

BO caede 

mue emer 

Ere i m 
Ате ac 

ЮЕШ 


da me багу iua le 


ditus de n pode e ret, on 
de palma hacia. ire Mantenga los 
fend ln drm q dde 


Mire cano lor cl, 
ales, tense el cuero doblado al 
йат e imagine que eid trasladando 
d te al aiin derecha cuando ese. 
"eit d денй, peo hacia һ derecha. 


Efectos fisicos: Ayuda a prevenir 
y aliviar el dolor de espalda. 


SEGUNDO GRUPO 


Las имым de ti grupo 
Basan en ls ттен que elisa 
do np lp in 
Жш e ao ns, jr lo ques 
Ма lo ana e 


pete De 
cómodamente, con los pies se los por 
ошл EE 
bp 
Por I que 
Е 
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DISCASCARILLAR GRANO. 
CON MORTERO 
Posición dela preparación, 


—" 
Jeter echas m 
үө ыру deine de 
aris Jante Tas palmas y трі 
ir 


antebrazos. 


ACARREAR GRANO CON 
PARA BOBRE тоз HOMBROS 
Яши de a preparación, 

Tien тат dl pea y eire 
sind hc М lan 
dn lay plas aos) ари i 


"pre 1020 ов en a oin AL 


inspirar, dile bos dedos haci adentre y 
apriete hacia орат con los palmas. 


клы, 
анте ds мош jor ru de 
LU 
EESTI 
E ei 
S Piona min 
Ае cen le fles Jui тй: 
рург 


LLEVAR GRANO SOBRE UN | 
Айа dela ерта, 
[ени lé de mda ju exime de 
calc, con a рала c амр, 
mantenien tw os fij en sile. 
toquz la man Gila la pane 
ftir de a eju i 
"ipie 10:30 уке en ta ps. 

x, ейте la cabeza hada amba y 
Бонун huie abi al уде, 
laje d cups Med gei je 


levantando la meno izquierda y bajando 
da derecha 


EMPUJAR SACOS PARA 
OS 
as 
КУСЫ 


ити eos y hacia айат, y mie 


"йун 10.20 veces en esto posición. AL 


жд, ope cn le pleas ari 
{аме от баха y dable los dador 
hain atri, Ree ls Маго al espirar. 


ss 


CONDUCIR EL BUEY PARA 
ARRASTRAR GRANO 
Perinde. 


Ito AM 


Жай la derecha, doble la firna 
теда y mantenga la izquierda esti- 
тайа, Levante d fuño derecho т el 
oto doblado y mantenga la mam 


duieda detras dela e palio, cm e 
Hän apretada, 


Respire 5-10 veces en ea join. AL 
trar, apriete прете o purior 
e ¿rice hg ihe у 


hacia d старо; al pirer relaje 


dos brezos. Repita el cio, pero hacia 
fnit t es Inn 


ACARREAR GRANO SOBRE LA 
poo 
es 
VETE 
ior kontra ү vs бе del 
la mom шта P 


opté 3-10 wees en ota pii. A 
"br, е de ls dae, ipn 
rel. Cube la posan de es 
manor y a el qc 


Efectos fisicos: Fortalece los múscw 
los del pecho, espalda y hombros. 


4 


Y nux 


DESCARGAR GRANO EN LA 
CANASTA 
Posición de a preparación. 


Д 


De un рез a la squid, doblando ls 
medios fara adoftar la боша de un 
Joe Manga dra la parie 

de ador, con lat palmas focia ario, 
ome si estuviera анато ue ella 
odo. Permanece es [one 


Vern lr ити cono eri 
dejando d oipo. Н 
о, 
Heras аб cdas у м p 


а 
Aia а деті muchas veces 


Efectos fisicas Fortalece lor miseu- 
los de piernas, abdomen y espalda. 


PONER ESTERAS ALREDEDOR 
КШ 
дм 
бин ds no 
iz 
rv aa 
EET E 
569 
OE. 
с. 
ж 
БЕ5Е 
imde 
== 


пана а диши 3-10 ee en 
онлайн cm И respiración. туйе 
шм d аш aif айа у тале 
шта jun a lo отит; rp al 
inclinar d cepo y estirar el braza. 
Cambie de manos y eia gc. 


ATRAPAR INSECTOS DAÑINOS 
Posición de la preparación. 

Пе үп peso a la derecha y, con la 
erra izquierda estirada, doble la 
тей derecha. Гаазе hacia la 
derecha y, manteniendo la cabeza 

Teva toda, toque «suelo от ambas 


Reine 10-20 veces es eta posición. Al 
"ajo, estire lon brazos y levante il 
pecha; al espirar, doble los brazos y baje 


d padho. Papia el ejercicio, pero en 
p e 
pom 


м 


campesino que busta inscts dosinor 
dari el grano. También puede realizarse 
“on lay manos descansando sobre lo 
тыа ел lugar de tocando d suelo. 


Efectos fisicos: Cuando se hace 
regularmente, aumenta la fortaleza 
рога! y refuerza el equilibrio, 


AGACHARSE РАВА REUNIR 

GRANO, 

Posición de ln preparación. 

Sujete fuertemente la nuca don ambas 

manns y орч la теп con tos dedos 

"role nos minutos. Indine dl cuerpo, 
ic і cabeza entre las adis у 

vae: атта а фарі Tita i 

тай 10-30 vee. 


Efectos fisicos: Ayuda а fortalecer 
los músculos de ia espalda y el 
tamborieo de los dedos sobre la 
cabeza tiene por objeto ayudar а 
a memoria 


— 
ркт 
emren 
inane иге y baje los talones al 
715 йшй ашай 


|AGACHARSE PARA RECOGER GRANO 


— 


t 


Finalmente, estire ls brazos hacia los 
tostadas  dóbeos y estos iei veces. 


ви pet фай on 10 койне 
узе ola con ls pa етди. Җә 
ЕИ 
Sim de asen, pq d fet 
A pit ra ome A, 
laa pura a ii 
pee Espe er D 
ict ul d aja dde ctr 
айыр m soy deus reine 
ye Zi cann dee 
Sii: езт n ois o 
Жын Саң жене P 
"bein hasta 30 te eph ош ка 
rdc уй tain de 


ELEVAR LOS PULGARES 


TERCER GRUPO 


M— 
[IC uA 


perd LOS рр ^ 
е 
IEEE i 
or pulgares y lue арте Ги dedos 


gor stos En eta pin иш и 
rza interna para apr o pur 
uenas imu a d up ncmo 


BRAZOS HACIA ADELANTE 
ҮҮТ ҮМ 
[т 
alelante. Doble las pulgares y luego ins 
TUAE 
EE 
nci EE Eat 
Udo. 


“абемайа а ana distancia de anos 
iin ente dus. 
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вп ена рий, milice la fuerza. 
interna para aprelr ls puños mientas 
tersa todo el cuerpo, Rddjese y dita el 


р 


PROS MACH лам, 
зл үт 
МЕ 
E шу 
лр 
= 


“parados por un epaci de uno: 
pr 


PES 


FER 


n esta posición, ише la fuerza. PUÑOS CERCA DE LA NARIZ PUÑOS EN EL OMBLIGO ICIOS PARA EL TIEMPO DE DESCANSO 
Bore Дн чн pl mans | lee pen dde jan, | Ойдын de pir son lr ше ile EJERC 
al kanay id | paoi io deb amanda taa | УКА pr nin | 
или. йай у bofe los talones: | farra, Doe i pigar, tuaga dos dde Quem. Los lec flanes, lag En China los trabajadores de fbi oficinas | ejercicios de producción. Son simples, faciles de 
ма d cerco, is dedos sabe dao y єйїп ds aos | das otroc dedos encima de ets y colo lienen un descansa para hacer ejercicios, de la | aprender y adecuados tanto para jóvenes como. 
SE kei шш ipia smi. ШЫ тъ pe Ir. porta cien 
N مو ا چ ا‎ E A sej ›5 que mosiramosaqui son | un movimiento preciso y сэ muy útil ir comando. 
ا ا‎ ae M وا‎ d Muy populares en toda Ghina donde selos lama los paso? a medida que sc progresa. 
Pie sea Dir iis om 
dos dedos apuntando hacia afuera. Doble CABEZA 
dos fadgars, Luego lar otros dos 
rasa rd 
z СЕА 
de modo que los puños queden сета de [EDS >ш A T - 
prt T T 
hv 3 
+ | 
Курлун 
e leper dela ым мав йез. | жш Ый np шрот» Ра 
Бэ esia posición, milice la fuerza. | {им 
era [ra agrea pls mias | басуны li 
Prud anb mp 
TENER Puños EN o uh к 
Gp daie an lo иной arada Coline depa nas ва ПА, cle huia ey 13 аја ааг Macia a der 
En esta фо, ийе la fuerza. PUÑOS LEVANTADOS segu el ancha que malia eure ls pesima E т уо d Sip al rent da u, 
BRE eem | minimise m | ois e ipe er i pe aa ai manas iie. edad iy y 
A CST E TSN poco puo кш 
ier gir d ect EIE Eee DSL 
moet e diia | ares i panas ОЧ T 
olas dp fol al fainas taa d Pomos a rca 
ELEVAR LOS DEDOS DE LOS | тшфшшу жаК, uos от las | Еп esta pusiión, utilice la fuerza SEGUNDO GRUPO э Abeto тейл, cte liie 
E СА Ere акын А анг тае, | О ve 
| de piz tl ни, Ue dr i ate pe j; | 
ro от las dedos apretando hacia dlc y repita el gerde. Efectos fisicos: Alivia la fatiga en. 
Doble bs рат, fuego los Cuando haya completada, ins los musculos del cuello y es por 
DeL de УА luin Tops land de a tL DC 
КАШ ит А ч 
D 
"Tm 
, КААК E dr rm 
En ела pesición, utilice la fuerza. Repita cuatro veces el ejercicio. 
RES Erde и Mer жангы. 
D Eco av hal. 
Ries ria Y geri 
РТ 
а рет 
еи ори кеМ 
Ба M 
Ait pos ntur ема ol 
T rep ueri I 
Xy mila d joco 


EJ 
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Rr 


PRIMER GRUPO 


a 


Preparación fin 
1 Ense o, dader, ela man y 
Пуш haa leo cos palme 

С) 

д, 


3, Cun les dedos toduciaenvelusados y 
Пи codos doblados, lee las тати ala 
шга del pedi, Eire los Рача con el 
¿bro delos manos vello hacia 2l 
prs 


BRAZOS 


2 Doble los colo 


desen ligeramente 
des manos. dl 


0 Dole ds codas y иба e ear lar 
тата al pecha. 


SEGUNDO GRUPO 


1 Relje er codos y eche ls brazos 


T"— 
eat e In ps Fa 
e a онтой 


ї 


54 Repú ls pasos 12 


Ї 


3 Vuelos enirar tos brazes. 
в Repita d paso б. 


Puntos a recordar 
© Al еттт los dedos, tirt los 
аг hadia abajo у afuera tanto cono. 
p 

* Al balancear lo brazos hacia atrás y 
ма adelante, relaje les delos, las 
muñecas y los brazos, 


Efectos físicos: Alivia la rigidez de 

los brazos, muñecas y dedos y es 

por lo tano especialmente eficaz. 

ura һы personas que hacen wa 
jos delicados con los dedos. 


РЕСНО 
Pie pena, STE os joven a 
VS DEDE pera TE gm 
ALIM De шиш quim 
qe —— 


2 Esire йз brazos а or codos com aque pecho tanto como puedo 


Efectos fisicos: Relaja los müscu- 
los del pecho, endereza la columna. 
eriebral y regula la respiración. 
También йа la Buga у e 
especialmente. beneficioso para 

los que tienen que indinarsc 
mucho. 3 7 


s palmas hacia ard $ llenar ls шш, атца 
шшш, la сасу, М 
A eie ит, ba hene i mes 
E 
PIERNAS 


Ett ft 


Preparación Colíquese de ie con las 


1 ламе la Нети йш tanto 
manos a la cintura. pueda. io 


amen 
2 Baje la pierna бше. 


ttf 


5 Levante la pierna izpuierda em le e firme, con ls brazos û br 
LILES fada. dde 
D Ionia бат de anla Poza record 
7 уе ТАН ш puta, mantenga lox 
"os a pri dria! o ddnde as fex formando Rte la 
Tepic deri eto veces y despes pierna cmi 
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3 Levante la pierna desecha tanto como 
pueda, 
A Baje la pierna derecha. 


Efectos fisicos: Estimula la сиси- 
lación de Ja sangre en los mi 
Eros inferiores y ua a las a 
sigo de los trabajadores que pa- 
san la mayor pane cd и schade. 


COSTADOS 


(ТТ! 


Preparación. Pongase firme. 3 Repita d paso 1 
Vile ee мы 4 Regresa la porción inicial. 
azo а hs lados, con шу palmes haria 58 Repita los pase 11, fero e 
po КА 
2 Eure d bezo derecho por encima de 
le Шр: жүнү Puntos a recordar 

ded; Ponga САТСА Т 

ta Y levante el mantenga recto la cabeza y el brazo 

HE оф, 


Efectos fico: Fonalece 10s mácu- 
dos de a anura у эшта la 
Srculación de la sangre. Elina 
oe de lu кз quay 
san le mayor pane del dia sentados. 


GIRAR EL CUERPO 


—— 
DIE E 


шеф, 
2 Gire d cuento aca le izquierda 
Pete im d Pos ia el 
Фата hac adelante. Al mismo tiempo, 
ыс d brazo бледа an Ta pola, 
Jaca d pedo. 


estet 
VETE. 
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1! 


а ДН 
Била рейн уйн pe ln 


Frage fies enl mins 
ys del abdomen y la espalda. Ayu- 
di lia a Taliga e ener 
Tas ue pasan la ay parie del 


Preparación Póngase fine 
T datant lor шам on ш palmas 
Маа иса. Manteniendo à cabeza 
dia y el cho айта, the hacia atris 
le parte преп d cupo y greca 
prm 

2 Manteniendo os brazos estirados, 
utr ur ha uisa pate 
perr di po 

3 Son doblar la паа, ése hacia 
llanto y toque el ie 


TODO EL CUERPO 


4 Lasst print la put eio 
del cy old 
Eine rod ns o 
dir ben ado 

ur avi 

G Eaire los piernas, manteiga d 
Mar cdo erue e i 
TA Rep ls pai 4. 


[23323 


пра а jo аш» ишш y on 
peii inca 


Puntos а recordar 
® Cuando e eche hacia ан, 
atenga estado! brazos у piernas, 


гео fisicos: Aumena la cicu- 
lación y relaja el cuerpo. 


FT 


Preparación Póngase fome, 
Тш he шга de ошай, ат 
las palas hai abaja y leone la 


ta A кын 
Vestib eee 
PEE MEUS 


ПЫ шнш ШЕ 
үсү 
КҮЛ 
ТЕ 
“трин 
Бына 


PRECALENTAMIENTO 


2 атн a le prin ial e 
(ЕТА 


коны, 


* Telos los miembros den estar 
Я des uc en d lı antes y 
Ti дй мш 
“ 


Ti 


3 Este los brazos а ls lados, on las 
diras ri bj, у teme ta rodila 
roca, 


Via d paño 2 


Efectos fisicos Веј» los misc 
ls dedo e cepo, qi la 
хорт у por lo tamo Fermi 
Ti параны volver al abajo 
Son renovada energia. 


RHE 


¿A 


JUEGO ANIMAL 


A traves del tiempo se ha desarrollado una gran | haya mucho aire eco, Como esos movimientos 
variedad de була de loe ime erica de |< rizos ens doc amales, pesan 
juego animal, Los tres grupos que se describen | imitar sus gestos у maneras. No los haga dentro 
Devon los mis populares ever los ualmjadores. | de la hora siguien а las comidas 

Sin embargo, para obtener los mayores beneficios | Tienen varios electos fisicos: el juego del tigre 
posibles de los ejercidos es preciso respetar las | fortalece el cuerpo; el juego del ciervo relaja los 
ien ойу аак da sepa р baga las | misi. leo del o aumenta a lidad 
ejercicios regularmente y concentrándose en la | de los miembros. cl juego dd oso es bueno para 
parte inferior del abdomen. La respiración debe | los órganos imernos; y d juego de la grulla es 
шш у, es пасекла, en un ng donde | Беко pera los pulmoses Y куйба к А circulación: 


EJERCICIOS SIMPLIFICADOS 
Esos ecc sm арад para prindpiantes, гула» mayones y feram. 


LA IMAGEN DEL TIGRE 


i 

ur 

#5 
reparación Punase fime, pere uno para tocar el oi dake y т 20 cn y mange et peso oo la 
bend scr pco Med ^ amima heno llo pain a le pana dico Alano imp ос 
сот о зенаат durant wos Gum, con (as palas hacia ariba y fes pulor e la itn di pal 3 empuje 
cs бан lacia i sud. ds айат o a palas Mat» 
Viris тар, A E Bon pun cacao ba opa mbanda ie шеф 
Pera del Leid ón dedico tl de 


o nedi T TI i manera 
3, Gan dl pe izquierdo, dé medio peo pues hacia ri y lor js mirando quid y hacia la derecha, de 


мешз to 

an el an ec con las ilet A Maite d p 2 pro en direción онлай, tar тераат para i 
A ns ИНАН 
Е. СЕ 


42 


LA IMAGEN DEL 050 


Preparación Colóquese de pie an. 
aluralidad, con los pies separados por 
erre dua luti qur iid 
туе le hombros y bs brazos a lr 
tales, Ворк pejandamente de trs 


—— 
e EA 
pto 
Tue Р 


2 Repita el paso 1, pero en dirazión 


МА еколо тиде» wies. 


LA IMAGEN DEL MONO. 


aración 77 
p um hintere 
porn 
Tl tamen s mitos y вап 
ш айан, отт lp url al 
Aimo ето, fan la maro шеша 
jore ede и айша dl omi 

di lta adeante omo i 
Aer ceni tn оеш, co la 
quisa бш, 


Jr al pecho а la ala del ombra, 

ela hace adelante cona si 
(апанта оқи m objeto у, con la 
muñeca йаа, firme una garra con 
le mana, Retre 1а mam derecha con el 
“ado doblado, 


Apia ln pour 2-3, pom 
as 


sa itna 
E 
anlat шу del ads al mismo 
жарт iron de on jr 
[Te 
== сулу: 


"ise t 
dlc. 


4 Dun ps sto, 
Sana dich jor pedo ala aure 
Ж homi, рува Paca din 
amo п sera pondo ebay. 
ап la mieca deba, forme umo 
фота eon la mone, Rel meno 
ала on d calo delude 


o — нү 
EN Pingase fre y elaj et Satare Y na por el mind de ls 20 VARIANTES E 
чор cnet potat (tret ктт eli de oir iin 
zu су РТО anae | nnn. 
Ф| жш, Er Мы тг EF CENA БЕКИНЕТ d 
Al rr bd Pa poesi н Mare УСУ» e | Du oca ide xri wu fue | gant y ep pue all o 
ор zi 
"uirum. [e bei PREGATEA A 
слер БОЕ 
ж E А ааны 
| uec срт" дайына 
[ 3 Haga rta los адот en direción Efectos fisicos: Especialmente bue- | 
1 pueda la оруш би т, о para los riñones la crculoción de 
ا‎ узт 
р | á ы шын 
‚ ит = 
і 


La IMAGEN DE La скрил 
Preparación Саш, de pie con 
тиштей y volen dan uer 
meto 


ESES 


Preparación Póngase firme, mbr. Con bs dedos juntas y los arriba, levante los talones inspire; ol 
Y оше las пата conira el abdomen azor а Ге Lados, gire Mgeramente las bulantearlas hacia elis, monte 
aloe do el ero. pes hacia adentro. adelantadas la cabeza y d pecho y 

PED Huevo lr pies ls адн hasta А3 доке o braco cia ads y ae hadia ada co las mana, co 
que las piernas estén separadas porel hacia adelante 30 veces: al lanas а dor hacia eri, buje lot talones y 
што апей que maii enr ls маа adelante, йак los palmas Me espire. 


SEGUNDO MOVIMIENTO Hago ecc 30 we у 

Preparación Calópue de pie ат bs plis empezando cn d ana? derecha, 
илиш ur d imo ajuda ue 

dai na Jrs can м 

vila, dtd si 

T Biss hee altra 

шө, am d brata delo айй y 

dl palmas ac атт 

aaa os rer m 

i и, от el brazo queda ала, - 

Y Dean peso allan n e jie muita 2 DE meli paso adelante on pie $ Pinga de pie, dele co el pie rr pa 

de mets paso adelante cn стей, derecho, bay lr os, aten, алш, бана d meli jen lle n A ¡did 

аил león de nula al mimo. sus rollo y epic pia, d idée rendu al maa 

Mempo, dre las тити al frente, шз "ings deze la manere, dvds 

decia las costados e inspire hacia las costados e inire, "TERCER MOVIMIENTO: 

A ein d pao pn е Preparación Саби d eon be 
аи taris wr d avido 
Efectos Bsicos: Foralese di coe ошку 
Керле елее dca ноу de тайа hc фит. 
ps 


1 Dalle les muñecas, balance ucia 72 Endere ln muecas, dalle dos 
ата el азо izquierda, con la palma тіз y epa el movimiento 
decia abajo y d sam бйетишй los brazas, 

la palma hacia атда, е impie Tiago el утен 20 vues 


КЕТЕШ 


| L : Ж 


Ў у 


CONCLUSIÓN 


—— 
1 Co ар соп naturalidad, 
ы. 
Е 


Ї 


2 Levante tor talones, level ras 
la cabeza, baje las manor y eje 
rodea М NN 


1 


3 Boj lo talanes y regrese a la 
feria шш 10 


ración Сабы de pie от 
[== ind 


Y Crue la piema байтда sobre la 
ете, coi los dedos de os pier 
pantano hacia la izquierda; abra los 


hazar tanto como puede, ciere los 
fias y iie a ta alaaa de ls оја. 
2 Vuela la caeso haia la izquierda y 
дф; al mame tiempo, bra lr 

Pon, mantenga hs putas de lr 


dedos а la айша dela frente y ийе 
Aus ojas pr lo тепа re vei. 

3, Cree le pierna derecha abr la 
Guida y repta d ecco se el 


EL тве 


A 
ILI ur 
E eA 
STU туры 
ЖОЕ, 


PRIMERAS CINCO VARIANTES 


юла deus tire, e palma hacia өйде, 
КҮТТҮМ 
ТЕШ lu Баш рш 
„лл сте» 


=». 
3 Baje el braze derecho, levente el 


Жш, dev par adelante con al 
Жыз rola d gc ore 


EL ciervo 


s 


jn Cole de pie cm 
ala sde jie 


T Dé palo adelante оп el pie 
opera 


2 Levante la meno derecha hesta la 


agre, metodo n ды a en 
ine bone ke nam Die dei 
TE atin en palee ш 

a al a 
tied cud 


16 


EL oso 


Preparación Coluen de 
1 Dé vn paso adelante con d pie 
durs y dotie ambas vatis 
Mantenga las Бала: ceria. П 
аан 


гайте le meno буша hacia 


8 
ине drach enla ttum, ап 
ca a 
IL anca dal auena; 
mde a la dnd. 


: ^ 


3 Adelante el pie derecho, eire hoc 
cia a каш Gre toa 
nada, empuje tace abejo от el brazo 

rudo y repta el jeniio sobre el 
Bello y ipa дн 


LA GRULLA 


Preparación Cale de pie im 
paración Сабин de pie 
T Grue la piema дшда sobre la 


derecha y doble ligeramente les пиа, 
eni aed etn та 


—Á 
Ink E. 
Arte Lco, cnl paima haie 


[ 


$ 


$ дөй p giie cuna al dem 
reti peris denia br le 
aged levante hec dro y 


ای ی Ее‏ 


Rer 


ELTIGRE 


— 
Freparmción Clique de jie om 
naturalidad. ر‎ 

T Cruet la herma agen ste la 
Акта, teen la mana deca 


тита describiendo ита curva Macia 
he izquierdas сөл la palma hacia baja 


EL CiERVO. 


Preparación Colópues de pte on 
traida. 
T DE xn paso adelante on d pie 


шел, y deble la rada derecha; al 
mamo tiempo, estire la mano dertcha, 


SEGUNDAS CINCO VARIANTES 


| $ 
5 - 
durante un momenta, tando lo 
mida del tigre en busca dela peu. 
"je la mans dra, levante e braz» 
ушет, rice а рети derecha por 


ona de ушта yum i 
c ird otro la 


а visse tops, eni la mano 
irl darde i clle, coe la 
^ spa hai la inqua 
ит d ce hai la iun 
mined idi ea o 
enel cesa mi adelante 


pe 


pulgar a ta alture del noris, y lle lso, loai dd pc 
frio pude deis del pd, о Lice d rao dero deins dela 
rdi cse ire d. spalis ied uie n 
а x rfe dl grin 
[icy pe PETERS did. а 


A ERD Le 
EL MONO 
) 
A 
(—— ld tey po 
matwrelidad. P modo que quede a la айша del bombo. «ало coge fratas de los drboles 
тс seite E иши 
TT Шорта heiss n ш 
Em Ime imi e Mi E 
prp LM Сүт 
omoi enm TS 


EL oso 


Preparación Colóquesedepieom 2 At ina dolle la rd 
КЕ Ata gene, тете d in y 
Sire eee hri eli em у 


perd firmemente opea en 


1 Dé im poro adelante con el pie. 
quiero, el talán levantado, la sud 
Malada y el able conr, 


S 


کج 


5 aje ls pd pn дине 
con @ pie dere y epa lico 
Sid eti, TEA 


La GRULLA 


Preparación Colóquse de pie cm 2 Levante ls razas con las muecas 
тшшш. dades у lor бйз йил 
T DÉ un peso certo adelante con d pie 

sol ligeramente le 


dcha y пия et Ire ө o Indc 


3 Baje ligeramente el cuerpo, estirando 
la pierna toque у los Маз. 
Adelante el ie derecho, ще lor brazos y 
meia el десі ole el tr lade. 


"TERCERAS CINCO VARIANTES 
EL TIGRE 


$ £6 


Preparación Собна de 
Тш ла piod муш 
echa у одада: | irme impo, 
ha la тало pica, doble el cl 


“йил y eje mano derecha tovto 


49 


3 Cruce la piema derecha sre la 
Pierna izquierda, baje la mano derecha, 
died oido, e hai эы», 
da paro түше y epa el gerido 


Rer 


LA GRULLA 


50 


EL ciervo 
x 
7 | S 
ri D ل‎ y < و‎ 
Preparación Colques de pie on abrazo derecho con la пийка dada 3 Colsgué el brazo derecho des dela ción байнек. کت رھ ن یا‎ 
PO ino led enga ro pla cane ee edo Ho d Oe үте nem e 
1 Dé эп paso adelante con le piema аео duris de lı espalda, con los pita el ero зоре el atro lado T Da ин paro adelante con la Мата A Estena los Irsa hasia айдана, 
izquierda, d talón rando, ¢ incline — delos hacia arriba. ые, dae етине loci Же Juas d Joni on lis dere 
duca adelante; nt minme tempo, dable 2 Roje el lass deredo y addam d dera y extenda tos brazos fin, 3 Adelante d pecho, sche hacia amnis mpta d eria rel o ln 
ligeramente la edil derecha y (ате izquierdo. on las james enfrentado. dos hombros, can d tal derecha 
CUARTAS CINCO VARIEDADES 
Et MONO 
p 
| Ñ K 
р А А EM 
РЕЗ 
" : Preparación Соби de piecon deoa la aliwa de la tabeta. imitanda а fero rostro de! tr 
reparación Coloque de pie on algo hacia atri ка dd ej ricus mire hacia le = = ee Melle d braso бледо, om le З Lee al brazo бледо deni dele 
nofuralidad 2 AL mismo tiempo, manteniendo el inquierda y arriba, 1 Dé un poso adelamie con el pie на que fis. чийи жын Ema ашынан 
Y Adiante u pro ta pare вахо teuendo сека de спаја, com les З [ааш а traza ршен, bajando sede. lante el talón y gire hacia izquierda y ede el braso izquierdo tra de la cabesa, d pic dero 
seguir, am t lakin loamtado y йи colgando, levante la mano derecha а ded tanto cono pueda. y rita el mire lo didt de a pas, al mima de ta co, on da palma cie dentado, y rta d movimento sobr 
ligeramente vuelo hacia fua, у dese — 3 apoye ls зале la frante, por —— gereicio sobr d otra lao. бето, doble la тиа desecha, ponga атда, Al girar сао, abre mudo а dro lada, 
das manes como garras y leve i mima Шари y 8 boca y шше la (едш 
EL oso __ аанай ES = 
ELcunvo 
y | 
E cn la mano ашна cuento encima de la rodila y golpee «i pie 
Preparación Coléjurie de pie con та, hacia abajo, 3 Dé un paso a la izquierda y haga. 2 Al mismo, ге a la derecha el izquierda con la mane izquierdo, без 
mae anm к-С ос суа БО ПЕ r E 
Y Dolle „ламе los tal йа a la ala del pecha, baja la tierde estirada, boje dc ‘Lrvante los brezos y repita d гай» 
Mtis bua laa, am o dei icu mana edipi mie dado a 


i A 


ELMONO 


uin ien 
dr pies y dee ls odes al mino 


f 


n——— ( 
ierra n a foa jaa at 
Eris sea me mm 
fucco run. 


S Con las, 


ES 


palmas abiertas, balance ls 
razon bacin atris describiendo uma 


Preparacion Coles de pie wn 
P nn 
T evante far onem cols 
mens dales y os dedes сема, 


entes los brazen ceres de cuerpo y 
жое еуро) 


lla. 
Э D em pus e la equenda, levante 


ligeramente el pie леди, indine la 


se 


4-6 Dé un paso a le derecha, junte lot 
ies у bl las rodillas; c io 
tiempo levante les brazos describiendo 
Eroso 
и] 
ü 


trier dioses 


SD um pas a derahe yea d 
ILI ы 


LA GRULLA 


ración Colópuese de pie on 
Беа а 


т 
Тип es adelante он И Мата 
duode dle la rdi Lo у 
Jnd шїп iiec АГ iio 
e curie lest Ji peo 


tinc Маа deli. 
2 Estre биде » o ladas, on las 
ун, ада al misme epo 
Hp e 
c i рита да pe уиде hac 
e de vaca, ш» 


eres 
ЕРДЕ, 


CONCLUSIÓN 


TN 


reparación Cole de pi 
merindad y rides, pq di o 
ог mainin ө lor la fr 


Arovocada por би qircicns anlries. 


2 Mire hacia delete y delle Jat 
rails para adoptar la prin de ча 
ае. Palmas ls mlg y s muslos 

2 Levente йз ната у ûf тта palmada. 


[емине Js man п los rodillas 
4 Sacado ls hombros y fas dias. 


Preparación Colques de pie on 
тайдай, cola e иди pr 
nine cd inr 

cis cur de rn eos 
Шык 


EJERCICIOS AVANZADOS 


as 


j FH 


EL. JUEGO DEL TIGRE 


OTEAR HACIA LÀ DERECHA: O EAR HACIA LÀ IZQUIERDA. 
T€ E har mn tro Ob po ee 
edo manteniendo extras ela hacia la derecha, siguiendo el isto Che hat le еч eria y hacia 
ает ы Tue 
gadores como ни tigre hambriento. 
arn ul NEUEM. e cdas 
ml a, iae ТТ? 
CECI ЖӨ poe 
nu TE Me © тылай de туй. 
DE Ade 
m 


DAR ZARPAZOS HACIA LA IZQUIERDA. 


Kf 


ОЛЕ ОО ЛШ Ару eon firme lp e Ш 
dende lanie регио apama бонна ci mimo. © ia padel n d паца. 


rn dV MEE eerte gd dia LM 
quedo fiente lo mu eee, с la rato illa lara ы dae la ena ied Doi ir 
incas hac us, de wodogue dl yiy y dje Caer ei braso den al” aos ото je ia mano 
peso caiga sobre la pierna quede шшк ушш, adelante e braco dereio y 
muma d curo hadia la izquierda, en 
бери de AS grado 


DAR ZARPAZOS HACIA LA DERECHA. 


Repita los pasas 1-3 del ejercido 
ATACAR HACIA LA IZQUIERDA 


[ar ao en буо puesta. 


————— 
aeeoe e 


к] 
К 


inercia metaarstana del pie derecho, ч oomen toner yt 
Lou el talên doklado hac. menos sobre la rodilla 
f gratos, y gue 90 grados є à T Enderese (читле el cuerpo y suba 


perda; al mismo tiempo, lente el lu manos, 


ATACAR HACIA LA DERECHA 


~ 
1 
— A 


Rie ls pasas 1-3 del rin 
A Mere nad quat. 


3, Pic fuerte от al pie derecho. 
А pi D 


umos a recordar. 
* Съапф adelante las manos, vez 
айат y rápido y ага ls dedos para 
"rito? los аттат del ir. 

ЖАГ pisar {шне y oddantarse, ruja 


== 


LUCHA: ATAQUE FRONTAL 


1 акном а pha e pto 3 de 
"Hir loda ddl apo 
eot pi dl 


LUCHA: ATAQUE HACIA ATRÁS 


Les ta 
Масои, 

А pem, 
арат 
ауе hen 
Ета 


1 Bee а cupo Macia айван 
3 haaa aids y, como indican lor 
echa, dibuje erae Alcune Macia 
eoi, del тыйа dh у 
mantenga aida М рети queda. 
Да биш а бш шаа 

ea у тапіс tada le purna 
ди, clari ps aci Ит у 
decia dar 


2 Repita d peo 2 le шшш onto, 
ie Мане haca aba, 
A ro opio y mod 


“stirata e piema байа, 
rrr etd delet 
еда y mantenga crude a pora 
ped 


T— 
tete: 

vieron 
рги 
Б Teen 


Е, 

m—— 

emm 
ERU, 


Pumos a recordar 
P 
dich o o eu 
onde lt mein de cupo 
ALE cri 
ен и 


VOLVERSE HACIA LA DERECHA 


у 
н le ma tari pa rima. 
At fcm t eina hacia fem 
entend rq o d a 


VOLVERSE HACIA LA IZQUIERDA 


Ria os pasoi 1-3 del бобо 
atio, pro а dicc pue. 


Y Siguiendo la echas del 2 Gire lentamente la parte superior del З. Lleve la mano desecha hacia ped, 
"Ludus: ataque hacia aldo cuerpo hacia la (аса, unos SO gradas; am Іа palta Маз абай, y la mto 
bre al pie derecho, Cine dl mismo Lempa, levanto la mana шеш hacia el abdomen, como 1 
асди y boje la izquierda lacia la "viam wiletendo una реди; al 

"lacht, deseando um cuv. mamo tiempo, ugiehee Cure la mano 


y | 
ма para ren ma Lr 


аа altura del то; mantenga lt 
н is en la mano derch 


> 
ы 


И » 
Puntos a recordar + Al mover ос besos, hágalo con 
Al votos, cardine las movimientos — nino y en un ángulo ampli 
de los miembros y relaje ls musculos. 


эт 


EL JUEGO DEL CIERVO 


MIRAR DESDE ARRIBA A LA IZQUIERDA 


2 Levante bien los brazos, ton los dedos 
ен y ls als д adelante еї 
Temo tenpo, pase el peso al, 


dedo plaste 
B S Hente d pi шенә ft al 
derecho y gire d cuerpo hacia la 


Y Siendo as реда dl par 3 de 
он Fou ue 
um gré 
me jon E TI 
EXE ГА 
КЕТА 
Га ce аши. 


ен 
Hou ы 
E Tidee des pd 
a 


MIRAR DESDE ARRIBA A LA DERECHA 


Puntos a recordar 
Al eventar ls brazıs, abra ls dedos 
rola cranes dd ra, 

Al pararse sobre ила piorna, 

tenga firme el cue 
Табам la д, d maie die. 
“paralelo al sue». Mantenga la 

беа atia y una expresión cómodo. 


DAR TOPETAZOS HACIA LA IZQUIERDA 


KEFA 


2 Adelántese hecia la izquiesda у eche 4 Pise fuae con el pie quid, dé un 


d pes sire la 
йы ш eed ^ eaten y pr al ovale qii lote 1и or 
ndo junto 4 la abe у deje З Dobie lor cds y leve los azm 
di queri, on d cade le catur iate em el pie deco 
randi el ehdimen, mantenga luos enireción al guid ha laria 
fis n d puño izquierda. Gli y leote la ila uera 


DAR TOPETAZOS HACIA LA DERECHA 


3^1 


Huns recordar 
al dar претста as lados, 
mantenga un odo cerca del 
таат ит. fe 
AL adelantarse y Шле los puños 
gale con fuer estr la pare 
ris dd cupo. 

Tes bi minimi debe 
digo у pies en inició de 
Ald ушады dd cove. 


39 


P 


GIRAR EN CÍRCULO A LA IZQUIERDA 


Y рше ls flechas del 
"nf picos hala dee. pre — буш 


ТО sedo. mne 
EU ERA е 
ейт D 


GIRAR EN CÍRCULO A LA DERECHA. 


je derecho, Doble el braza 

doume hacia la eno, am ln deco ono n ia rec JcJ 
i la pedo, e. илә п le cabeza y fu ferte 
Gancho haa afuera. y pnpa el pea on DHE ui е 


so 


25 nl cia la оцу 
domine йод sei bar a 
T "ndo cuatro pasm 

удам co d pie er. Г 


— 
er не 
MM Kur 
doble ligeramente las rodillas y, con. 
"айа paso, doble ente ls dedos 
EA S усте 

D cC 
RR E 
estrado, T ы 


ди deben му or ein 
de go de td e 


Akio 


EL¿UEGO DEL oso 


октав 
Y Seva los fachus dd jan 7de 2 Haga onalar d cupo tacir la Pomona recordar 

air e ceite adera”, ena y dé mg ps con fe Y Al er, halo tamente yon 
AE ЕИ ы EL 

ET eg MS AS 
а deca bes hauo mear ct mare derechi in dados con mao land y SC clo JO 
Jas anus em da meno puma) pda Sa irat таш. 

edo eoa madera S pia n pem 1-2 


EMPUJAR HACIA LA IZQUIERDA 


aÑ KK 


1-2 Sprnd las fechas dl pro 2dé 3 Ende, pase d реп haa l_4 Empuje fierte con ambas manos, 
naci LA lcd pari — B dr piel eus бна. Ба eo plnra Jua т 
ш de pi Ponga eee nd ple A pecha con os dado ana amie is тейит 

ыны River leet Mine End i pares 3-4‏ ا 
Tana, i a palmas ofenda‏ 


ENPUJAR HACIA LA DERECHA 


A 
9 
Kumos a recortar, s 
S piros de que el moiminto 
=) - O ary peas а colina nic 
SA fatar A un de ateis мыш 


2 
at pl cst in 
e bs риш 2-4 e gero finitus om i lenire МУ 
ads en e dió pui menie n cl tan ар ono 
ET s т 


в“ 


Ree 


TREPAR 


1101 


Puntos а recordar 


1 Lleve las manos a la altuna dela pecho, como sè estira sosteniendo ma 
Al estirar hacia arriba y agacharse 


diatur, como & шй sujetando шш Мпа, 


ота, ИКТ y ше de los pura сезе fm dedo delos pic 

2 Estire las monas байа arriba, йн de ls pies. mantenga las sodas derechas y lu 

stpiéndnlas con los ojos. Злити msmate d carpo y piernas estradus 

йш mars mente hal fiume. * Concónirese durante todo el giercicin 
dercióa dor o más vecas y respire normalmente. 


EL JUEGO DEL MONO 


SALTAR A LA IZQUIERDA 


Vf 


T—Ó———— — 

biens урыны fmi 

tois [3o roc lii m 

ШЕЕ EER ETE 

Fic E E eimi 

ER ME a WE - ne 

Бул. утны E 
Poniente Пуш" Spi een 
ا‎ 
[co E 


Puntos a recordar. 
® Con las manos en gancha, lor codos 
атады y la rodillas dobladas, e 
EU "automáticamente la portera de 


Silo or movimientos, incluyendo bar 
Sias y gron Шеищи | 


SALTAR A LA DERECHA 


fos pua 17 del geio 
Mie je ede end 


COGER Y OFRECER FRUTA HACIA LA DERECHA 


ff 


die deco, e inlines hece 
иш: al mimo Ветра eure 
mox isguieda en imitación del mono 


1 Lieve la mano izquierda ceren de a 


uri, la mama deraa al 
[ат del pct; eame (а 


izquierdo; al mismo бетү, levante la 
vell dreht y ceca tuii 
on la mano dirada, de nado gue el 


Грета Чин y enge pew тии perdo run. Кишемиш alo a vida quad puede galo, o. 
Died, con es йы mali рота quid. da almohada ami, en inició del 

тшше hacia la S Endre й поро ише маа la mino presentan а 
$ Sotte a la derecha, ета ме quere, амтат eel e A Baje d pie derecha у apunte cn ls 
dels ай pi a dera. priala hacia la derecha, уем Panos a recordar 
SE un jus addunt c li тлф а la dereka. Чоп moeinienn dehen ser tpi. 
capere, тоаташ fee al er, 7 DE wy paw adam com t ple ® АГ saltar para coger rao, thee 
узьш ala derecha y W desde ii Пава adelante y mantenga en epulis 
Dé un pasa alante con Se ls pes dge caer as mane Y «слер con le Кет (aer estada. 
EE TOME MR ep. 


COGER Y OFRECER FRUTA HACIA LA IZQUIERDA. 


CATIA 


вз 


EFF 


&® 


LA RESHRACIÓN DEL MONO. 


Y сыш дере n sp 
биш ls manas fente al 
iamen y mir lira de ү mismas 
cone tenet тш 
npin, жанин las p Jf e 
"ll A madida que ls raro um 
kansando graue l ira de 


IBS 


Puntos a recordar 
Debent y vo natural: 
® Ta vespirac debe ver logo, lenta y 


da garganta, sus pulmones етап 
Al epin, ТЕТЫ 


tenos de oire. 
3 Vuelva las manas, empuje hacia alajo 


арш. mimo hemo lie ашай La evda айна que ele 
CEAI ы. nr 
quema dalande dl aire, diga jo pos prevenir eferatdules del órgano 
S ns. di. шш. emo. 


EL MASAJE DEL MONO 


Y Pon masajear la cintura, cen 
отон lo puños, frate HO sees ат 
de dl lea a part a de 
it ca Чү! e m. 
ich 


ыйы di dl ы 
Aaa le pre pto де шеш, d 
ado ei las tgan a la 
id acta Ela dla ее 


а 
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июнда duda Врба 
Au y movens al qu. 


2 Dé un paso adelante у ala derecha. 
оп d pie izquierdo y séntese sene d 
e derecho, tn la alil derecha 


Puntos a recordar 
* Después de ponerse en ака у 
sentarse, espe y тизе enm un 
mono; depués, masaje muchas vecs 
dos puntos зрео 


“ 


EL JUECO DE LA GRULLA 
ALETEAR MAGIA LA IZQUIERDA 


ECER 


Y Саре el pie ido рене al 3 Tse Macia adelante y estrela A Tuae d pie quide cola ano 
Тезү чүге Pire data lu uidi nested y cle i frm dera Jada 
Туу ter d brazo derece y palo. БЕЗ 


епі al abdomen, con а palma hacia 
"al mimo tempo, лш el brazo 


РЕ nd 
iue i PUE im 


“y саће la mana derecha hacia 
le spatia. Pudlease 45 grades a la 
ршен, beje el pie derecha у púrgase 
de pie он тїштї. 


ALETEAR HACIA LA DERECHA 


еч 


eia ls pasos 1-5 de "Meter hacia 
пашаа", per en dirección opuesta 
Puntos a recordar 


Esti totalmente ly brazos 
* Mientras se mantiene en сийди 
ir байа delante, eje fos hombros у 
la cintura y respire naturalmente. 


вз 


EY 


¡VOLVERSE Y MIRAR HACIA ATRÁS Y А LA IZQUIERDA REMONTARSE 


A Dé un pas aant kada edenda tri hacia elote ца en td, lor p fj ena nano 
ay cae cs Gales cl rodila dera doblada сштш. 


e Cid dei asd meme $ le a la pescó ddl paw 1 Y Siguiendo a has del poso ddd 2 Bije gradualmente bı hates y Аре З Gee pedo 
[m denda ici а таен ОЛЛО Je тч ptr кл „АЩ т» a шн 17 
"ids деш ales от pala jade ener fo ушту liue de fie m раб y conica ala, ama аш; al "rt; al mimo бете, Lame la. 
тш, y etie dl bazo qero ha. marido, Тулу emp vei vl паа darn. m 
pons вө ls becas lentamente y apor el 
ed ld T 


VOLVERSE Y MIRAR HACIA ATRÁS Y A LA DERECHA 


alas las brazos аа altura de los 
Hambros, em le polmas hada arriba. у 


Puntos a recordar 
® Мойке de manera coordinada a lo 


a os pasos 4-4 del eria jelas; d топто tempo, "деи 

мнн ай бени digo Min т dé una largo de inb d ejercicio е imite d 
Patada con el pie squiedo 4 derecha cio gesto dela grita mmontamésse 

porc uas ша ez, y regrese inmediatamente а а Же ed ido. 

AL ponere en сиса y эеле oin de firme. * Levante los brazos cuando tenga un 


за hir irdi, mantenga en naco 
у otro cesado; vio a tabes 
auia ads tanto como preto у afoye ia 
molla doblada ex la reddo delantera. 


Кү 
Guia a pin b p cde 
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Ee 


FORMAS INTERNAS 
DE EJERCICIO 


PRINCIPIOS 


Las formas internas de ejercicio, que favorecen 
los movimientos lentos y la tranquilidad mental, 
тта ÚS Ca 
mas de ejercicio. La forma más popular de e 
Ans ti bozen ac on un oie 
taichiquan. Se incluye aquí, asi como tambi 
Јекан con espada y 1 ducto taid 
Жө uten a los rins 0 
СА ea e que Ta acción sigue al pensan 
De ejemplo de eli esin ! 
cual a clevacin lema de lo 


brazos. Todos los ejercicios memos estin о 
irolados por este tipo de consciencia v, por 
tanto, antes de comenzar cada ejercicio es preciso 
estar lranquilo у luego poner en juego toda la 
capacidad de concentración. 

La relajación es етм. Los músculos y 
anculacio relajados de modo que 
no exista ninguna rigidez. Нау que mantener el 
torso erguido con los brazos colg 

do 


s Нау que prestar especial aren- 
Әй al equilibrio cuando s pasa de una posición 
тастау es esencial la respiración natural. La regla 
básica arriba, inhalar: abajo, exhalarm coordina 
macuralmente la res . Por 
ejemplo, en la posicón n de los 
brazos corresponde la inspiración у el descenso 
con la espirarión. 

Las formas internas de ejerci 
gos distintivos. La hgereza 
caracterizan а todos. El taichiguan debe hacerse 
lenta y parejamente, porque los movimientos es- 
tàn deacuerdo con los movimientos naturales del 
cuerpo humano. Después de ejercitarse, uno de- 
beria estar relajado y refrescado más que cansado 
y en comecuencia es especialmente apropiado 
para los ancianos, los enfermos y los que padecen. 
Enfermedades crónicas. 
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La continuidad es importante. El taichignan dehe 
ser, desde el principio al fin, un fujo de movi- 
miento parejo c ininterrumpido. Los movimien- 
tos de brazos y manos en curvas y arcos deben 
seguir las curvacuras narurales de las articulacio 
nes, Esto asegura una ejercitación pareja 
ies del cuerpo. 
imo, el аклат exige una gran coordina 
w partes superior e inferior del cuerpo. 
requiere armonia entre los movimien 
tos corporales internos y externos y es preciso 
vigilar la respiración. Cada movimiento involucra 
todo el cuerpo, con la cintura y la espalda como 
imiento delos miembros. ES 
tos, bien coordinados, eliminan de 
manera amomática cualquier rigidez y conirac: 
Al hacer los ejercicios, preste especial atención а 
ciertas partes del cuerpo. Mueva naturalmente la 
cabeza junto con el torso, mantenga baja la bar 
billa y la boca cerrada con la lengua descansando 
contra los dientes superiores, y respire por la 
nariz. Los ojos deben seguir la mano que esté al 
freme y el cuello no debe estar ni demasiado 
"igilo ni demasiado relajado. El pecho debe estar 
normalmente enirado y los hombros han de que- 
dar bajos. 
La Fuerza de gravedad acia a través de las pier- 
mas, dándole un contacto firme con el suelo. coma 
puede verse por el cambio constante del peso de 
Una pierna a otra. Las art ics de la rodilla 
deben estar relajadas todo el tie 
do se indique que las piemas deben estar est 
adas, las rodillas no deben estar rigidas. Al avan- 
zar, toque siempre primero el suelo con el talón 
y, 3l retroceder, baje primero los dedos del pie. 
El descenso de los hombros y de los codo: ex 
especialmente importante, ya que, cuando estas 
dos aniculaciones están reajalas, los brazos y 
muñecas se carvan naturalmente y los dedos se 
abren, 


AMÉ д) 


TAICHI CON CONTRINCANTE IMAGINARIO 


mpliisca de шй соп comrincame 
Er Croce кемидо som мырк, 
Bruni sor debant е 
oor y ha feudo ser muy foul enoe bs 
Bota y ue pani mp preiovsdes por 
[з de rompo; Comienza con movies 
cts y va haciendose gradualmente màs dila 
Bero los morimos кереп de ficis 
i convencional (Bb meis entor d niea 
vas. Se compone de 24 movimientos, cada 
п su nombre, divididos en ocho grupos. 
oan EAS 
ire deque comienza cada inovimienia en 
нди orientada al norte: 


| Esta lorma 


uno 


PRIMERA SECCIÓN 
Preparación 

Hacer la raya en la crin del caballo salvaje 
La grulla blanca alerea 

UNDA SECCIÓN. 

dilla 


Cepillar l 
Taher el ladd 
Сопат los brazos hacia atrás, a izquierda y derecha 
TERCERA SECCIÓN ^ — 3 

Coger la cola del pájaro hacia la izquierda: 
Coger la cola del guo hacia la derecha 
CUARTA SECCION 

Un solo làtigo 

Agitar las manos en las nubes 


PREPARACIÓN: 


Y леве rm, Divi as la 
dul de mda que Г pit 
Enf e ci sei 
elm eler In mb bj o 
MEA dedos ls dos ent 
А 


песа bajo 


ше d ablomen y mire al fente 
2 Baje fas hombros y levante lentamente 
dos ricos а su altara, con (и palmas 


в 


Un solo látigo 
UINTA SECCIÓN 

Palmear el caballo 

Patear con d talón desecho 

Batir las orejas con ambos puños 

Patear con d talón izquierdo 

SEXTA SECCION 

Dejarse cacr a la izquierda sobre una pierna 

Dejarse caer а la derecha sobre una pierna 

SÉPTIMA SECCIÓN 

Pasar el volante а izquierda y derecha 
да en el fondo del mar 

Fma con el brazo 

OCTAVA SECCIÓN 

para golpear, rechazar y tirar pu 

dla y empujón 

Cruzar los brazos 

Conclusión 


taro 


Sin embargo, es preciso recordar siempre que el 
taichium es esc е 

nuo desde el princ Aparece копиле 
meme la [rase «al mismo tiempo», y ello porque 
gn el tachiguan codos los movimientos de miem- 
bros y cuerpo son simultincos y coordinados, y 
пө pueden separarse y realizarse aisladan 
Cada ilustración es la comi 

y el prolegómeno de la posterior. Es preciso es- 
tudiar cuidadosamente las flechas, y el ejcreido 
se volverá más fäcil si puede visualizar un Majo. 
continuo de movimiento, 


PRIMERA SECCIÓN 


а Mantenga direcho el torso, dotle let 
y paje ligeramente hacia 
mtajo on s manos; baje los odos en 

ееп a tas odis, 


3 Baje lo cado: y muecas, de mado 
que ls manos queden edes 


HACER LA RAYA EN LA CRIN DEL CABALLO SALVAJE 


M 


Y Ge еннай liane paga da 
loda y m sr И pirma 
Ad dl hne ep mde i 
"ao dece, os e Pas fc 
ap, al aiuta del pec, у ars la 
at isi lac a de, om a 
atwa Маа апда, ande ls 


rm 
Мана pie geo, ton d al 
[E 0 Четда? antro 
lo qu fj en la masa dra 
Wd eee d i a 
буша y dë un pv hada la 


aque eg el pie suero, ст la 

Ала desecha chio, dll ell 

ueni 

MEAT nora dimp le lene 

ета п айда de s фи, vi 

бна hacia arriba y el tud 
ramanta doblada; y la mono бае 


KAFKA 


ıa le altra de la cintura, con la palma 
haaa abajo y el ada ligeramente 
"ade Mierga la apo fj en ta 


nino spica. 
iren, mma tri tadis 
uri, pare reo deca 
Vni аА aedi e 


7 


decia y, manteniendo tirada ln 
Dre ui, edi 
Ache yita ba ee Y pr en 
deci ope x 
LES t o pasas 15. 


Рет 
T Aue үле, дин уа la 
erda, pesen sp a pna 
irda; mo demo Ire i 
E Eum rris dp 
rra pl ded uer 


7 


meg ntn tt 
Hn derecho al izquienia 
Malus a pie erch at sueno, 
desen del ies lain derea y 
"eei inert 


8710 Adelante d pie derecho а la 


SKA 


LA GRULLA BLANCA ALETEA 


a 


К т=н 
БЕА. 
БЫ 


CEFILLAR LA RODILLA 


1-5 бие igeramente d oro hacia la 
rhe do harin dede 
UTR EL LEN 
бете иш aros a la айга de 
Un өк mme inj, tei la 
ran ird, ego t 


Si 


pacia abaj mananga las и fpa т 
CET Debi tamate н nllo dredha, 
a a a perna da 
Tente e dol dodot р 
und. Gr lr aci pita 


3 Dé madin paso adelante eon tl 
demo y wide t paar Jus Lie 
ema deca; al mimo ne. 


иие la mano derecha а а clara de 


los ge, prone hace амр cla 
mata ot y ptf nd la 
ps 


SEGUNDA SECCIÓN 


desaiindo vna curet hada el 
ч эйтте tempo, apunte a! sudo cr 


dele dei pi <a y pantang ln 


e oca паю da 


¡ne el tr hacia la дши, de 


пушо aci la pue ol 
p maniere Meri 


y paie el peso a la pera izquierda. 


clase d pie quie, temante at 
talón y ire брит cor hn le 
{ш tant a wano derecha a 1 
dde ta rte dje sa mawo 
шен, ат la pama: hacia ам 
junty a 4 cadera rapinis, у тё! 


reme. 


e mentras 


тад [mte am la me 
Ms uie y luego alic ato 
Lin easan qula e e 


Y 


del so o la wano feed Пад 


Esad a 


a. ra 
ере e DUAE 
IU D ME S aas 

EU DEDI Cm 

ШЕНЕ, Eu 


n 


11-18 Mta lor poros 6, "na ^ 


m 
dicción puerta. TONS 


TAÑER EL LAŬD 


1-3 Dë melo pase adelante onet pie авва letal ia dil 
desc убай ts, pasando рева peremende lod: d mim ti dead porte iir d do 
de perra doa Ced t Mrs шл ain, rei o hp a E 
gradas hacia la dea, lea тата!» ere de la noris, оа uenia y amid и фы fj en 


fra indio, utl lc Hp algar kpaa 
e a pea C 


CURVAR LOS BRAZOS HACIA ATRÁS A IZQUIERDA Y. DERECHA 


KK 


1-2 Gie et arso a ta derecha y Mewe Le dera в metida que gira et troy petre la тат izquierda hacia tà 
тате банда hacia aids y arba eı Шер vane para mirar la man Cintura, con ia pla hacia ari. AL 
ла шли, Gn palma hc ra y egitenda. p mi lp iuda) 


Al brezo ligeramente abla, Al miso ЗА Dobie el oodo derechos, eje acia — dé um psa ai pane d hese dla 
бето, Levante la fala de la mam © adelante cn a mano derecha, û Pierna quiera, martentendo ог 
a men bo eaae Aci ca er рена il =+ 
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FRE 


Soe бетенесе teza dai ford le pala e gtd E8 Mie ln puse 25, o 
punda y ani la ano quedo атн Po а ipia блай pla i 


9-10 Repita Ls pasos 1-4. 


TERCERA SECCIÓN 


"uns con ac ami on la patma удо mera mne dec. 
COGER LA COLA DEL PÀJARO HACIA LA IZQUIERDA 


cia arriba al mimo tiempo, pones 
| Y | * 
$ 1 Кї Ў ~ | : 4 i 
Suum acie indo y, amiminta pr 


12-15 Repita las pasos 3-4. per en 
Y Cire Uigranent el ori haria la 
derecha y leve la mane dera hacia pads, con la pana luca ¿bj y atinada, doble la vd 


t fupe p h елеч 
ту aniba edo vna шты. Te неме s nds Er alone бир ate | 
a “apuro, on la. do uo Jl mio als lodo o a a 
ау, y manteng o mpo, ponga el pero аерата edo aeo. yen 
карайы 2и йы тйс а edo o la rata oca ace emn a palma 
Si cute prado 4 tw шан ишы d RO men Je ale Маш aqu Je 
dera Ae era ajo, mam da rere aula 
deidad oo 8 ame d lono ie le 
reis t e pl ind Brun m dat an а 


13 


КАА 


62 Lee palma de la mona haci 
амр, y la de la ба haci ariba; 
Rit el orso al derecha y al mono 

буто mueva ls паню la derecha, 
"chien una cuta. Mantenge la 
"more drea à la lure del ond 


KK 


ela y momia 
айна, a le mia distancia que i 
SEIS eut er eim x 


ma la palan hacia: ori, y dell d 
aso sguindo frente al curpo, vn f 
fma renta al pecho. Сатыке el 
eo a la perma dervha y mantexga los 
н етш пити decl 

ED Cue Fzeramente «ario acia la 


las pala bacia айа; at mismo tiempo, 
ele rodilla derecha, Wie dl torio y 
el pesa a la pierna derecha ст 
Jus dedo dl pic Izquierdo levantador 
Ча suc, Baje ls cados, cue las 
manos al abdomen у mire al fent. 


ушем, be el cada derecha y leve 
dal avo derecha locia la muñeca 
gema, ron Мз palmes enfrentados. 
pe la muñeca izquierda y, con la 
ern dercha strada, dole la prin 
бараа y ape en la su pero 


13 puse lentamente el prso hacia 
asin mantenen кизи la рата 
derecha, dile la rodilla izquierda, 

empuje hacia adelante ron lat manos y 


mie al frente. 


COGER LA COLA DEL PÁJARO HACIA LA DERECHA 


К 


alten vade harin и 
arai тм pe derecho y 
dj a le piena quera 
icd vuh las data d 
apri dle taie del 
ed mano dla de de la 
[еч A 


Af 


diei monito ce dj 
РРА 
des man eds белые wna 
pre rM 
Kit frei o 


зар ii manos ome st 


n 


esco ишген una pets; a la 
Ша pico a ed, e 
ди ajustando al шь, y танец 
df en da move ars 

Бал pue Сте 
Enredo Ре 


240 Ripta le prr 6-9 de "geri 
dieu jer aca aaa, pero 
тна pne 


К 


m 
Fio dl rn hoc 
udin pee car quatn 


Unsoto LÁTIGO 


CUARTA SECCIÓN 


1 Baye 4 тов, fue el peso a ha pirs 
Falda y палала байк dl Ме 
disco, тайды hacia eden. 
Sere el rw Ме la ig, 
ga am, 


derecha a! tiempo que gra e өлө ийа оп (а palma i 
ha derecha y enim d pe izquierdo con 56 qulda, de 
o los dedos tocando el suelo, el mimo — ut paso adelante om d pie gueno. 
tempo, levante la mam derecha en uma manteniendo tirada la 

ите hacia la derecha fa aitwa del izquierda. dalle la piema derecha y 
топу, cre mente Leds poe d peso aa pon pedo. A 
aor dedo la eno e del Ea o 


fp remene bledo y wantenge los ojos 


Pica Pu le mano pta, ue 
delenie del, "m a mano ii 


gut ent айтеп, delenie. 
ombro derecho. Mantenga oy os [js 
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AGITAR LAS MANOS EN LAS NUBES 


1 Vien el pero la pierna derecha y 
gira pre e ш hacia la 
rie m foi del i berto 


Ak 


ora clar mirando al frente, 
Bate a дг Aon (т la Jalna 
Кз 

РЯ rompe d tore ie 
guida, pav d pew a 1a, 


ўша у ешге 2 pie tera de modo 


e uade paralelo al pie шеди; ul 


"hist Mempo, mueva la mano 


4 


911 Repa los paias 4-6. 


1 


12-12 Rupit б pason 7-0: 


се 
омма y hacia ойо 


УИ 
idonei Dcdo ша 


TA 


poem VT 
[POT 
сус утта 
кш с 
Б 4А 
От 

с 


Г 
A 


Mete туша оз pasos 4-6. 
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A 


ит 
глет: 


TIUS 
gue Dir 

ЕНЕ 
н p 
jos frente al hombro izquierdo. 


t 
T 


SA 


Un зоо LATIGO 


1-2 Gire d tos luca la derecha уч 
dio con dra d 
oir al ito y lie o a 
Arca Јене al nr тейи, 
rien o oc ун e а pi 
Eulate Geri i la d mear 
Alten reto tl pr буе 


PALMEAR EL CARALLO 


ac 


Dé avo pav delante can d pie 
dero y gradualmente рам e esa 

deca nints, ei erm ne m 
Fea Мын имен 
шш; af mismo tiempo, vante a 


эр la mam desde la аиша de 
la mece, Pas d peu a a pierna 
derecha y levante f aim queno, de 
"ole qi fo ded rigen ando el 
ма 
SA Gire gradient e ow cia da 
ита mente la meu iui 
"tu del jo, бё wi ро а а 


QUINTA SECCIÓN 


A 


Jalón derecho del vuelo y gire ed iim 
беттеме acia la derecha. 

2 Gie ligeramente d terse hacia la 
шел, leve hacia adelante la mana 
vea pasando pr i orga derecha y 
empuje, manteniedo ls debos a la 


— dy 
amanina la Mord auto 
Sii dla ido, 
rn 
isa bero a ti 
funden you beda ds pu 
перна P ge 


or de tos ja al mismo tienpo, 
Ft pd ct, 
sien di cgis, dale 
ашай dels, отете tc 
^t йз en o maro derecha: 


Y Grace las risas зано le тато 
quina, con la {айта hacia arriba, 


pOr ruca de la ана Чет. 


PATEAR CON ELTALÓN DERECHO 


203 Desc ls manos en wr 
паліто descendente, on las palmas 
Anti abajo, у al amo бето тет 
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verd y dé ип paso hacía 


LARA 


" 
af y a шет, Man 
rada a рита dra, dobit la we 


bt 


née izquierda y Пен 4 раю hacia dern amiba y oie y ls pavas 
annie oo ond facia adent а fa ves, теш dp 

аяте las mamas ra на cuma, con derecha ro I dol apuntando so 
des palmas haia arrika, youe las > $8 Abra bs bazos a lr lados, eon lo 


нойан fente al pache con То a 


"des ligeramente doblados y ls patas 


BATIR LAS OREJAS CON AMBOS PUÑOS 


ү} 


1-2 Vuelve a doblar la pieran derecha, — mire al frente. 

ан a rodila tot levantada al" 34 Ме d pie deraho y dé um 
quom dependent no, fen lt rel alante 
ашаа атта de a mano енда, айа рете derecha, que dee ear 
ria meno pat aba dio НЕ 


Arca, cor la ptas hai aniba y pT rada mma npo 


ci afec: al misma tiempa, levante 
de rodilla derecha y estire tontamente la 
Бетте; di una рай en l talón 


derecho y mantenga lo o fjas en la 
vam dde. NE HERUM 


erre lentamente los pus y М) 
тет alos cited, y lugo hacia 
“ariba y adelante a da altura dels sp, 
Mantenga los puies enfrentados, a ina 
distancia de 10-20 em entre М, om hs 
gas fies ез el puo derecha. 


PATEAR CON EL TALÓN IZQUIERDO 


Э Combe а peno a la pier derecha 


"ro pierna ‘z reel imo y leve haca атт el e quico, 
e A e 
direcho баба y теи para neni, masma diraja, mues ls mana hin 
EAL mimo tip abro ho puño y ajo) rib, пасташ ana re, 


estire as hazar a has estad, cin 
demas mirando hacia adelante, y las 


y cruce las muecas frente al pecho ал. 
afuera y 
Aj miranda I тита isque. 


mig Aai 
e 


тъ 


рене Баа cto om 
ds cotos Arman doblada y las 
foi ipu; al mimi i 
pnie la rodila quit ате 
entament a perni, dand un 
patada con al an izquierda, co a 
ө en la mano бешт. 


SEXTA SECCIÓN 
DEJARSE CAER A LA IZQUIERDA SOBRE UNA PIERNA 


tf 


1-2 Vuoi a doar ta perna izquients. 
в a rela toi leandro 
d кто hacia la derecha; al тата 
Петра, haga un gancho con а mono. 
derecha doblando la muñeca y comte. 
la mano ийт e una айта у 


fela hasta el frente del ovr 
dao tan la als haria ute y 
dojo mimo a mano der 
roll ril enamate aj 
та шил y ica hai fure 
fta equimia ы 


pres hacia «йт ora palma 
ceda, yl la a na. ue 
26 етан o итд, 


derecha; gire hacia afuera los dedas del manteniendo lo jos en 

fie aquien] meta denim а ddl fie quede 

тойо lonia como pueda. Al mismo 6-1 Levante lentamente la rodila 
tiempo, conti inda la mono dercha y сабуи de pie sabre la 


4 Mientras se agacha sobre la piema 
ота, baje da mans izenda en un. 
тила, más alld del ierir de la pierna 
quier, com dn pr fj ет ella! 


a iud al mimo ti 
ene id mans de lla de 
das yes, conl coo doblado jt 

encina de ta eda ere yl alme. 
facin leise, Boe lume 

deque fci a cadera, can fa palma 
Ji nbaja y mbosa la mano dela, 


DEJARSE CAER A LA DERECHA SOBRE UNA PIERNA 


TIX 


Vt Coque ра doro foni at 
gue manner d f dla 
над, y уйш» a cunas 
mera del pe quta para 
ror A cuerpo hh tuin Al 


pacis deforma de gancho a la 
E forma @ 
mano iz шина y loe mano derecha. 
fre ade aguinn ola 
Pala hacia vetro y ls yor joe e 


79 


LATA 


1 


sila el paz 3 de “Dj cere 07 iis he pop 67 de "Dijo 
de epa ane шш pino pen er 0 a quin ави им pira 
doc quia. ro айба uci 


SEPTIMA SECCIÓN 


PASAR EL VOLANTE А LA IZQUIERDA Y DERECHA 


A 


ise Igeramente а cuerpo haci ls oloque las manos frente al pecho cono. 


Fico y pe ui SL estuviera tenendo una pela, con 
Li nt e. pee) ento mao do nin de Te 
akin дай; al miso (етін derecha, 


z > 


ч 


mismo enfe, evante la mano derecha 


7 а la denas, dé un tionpo, 
jd epis lea al lado derecho de a frente 


ксы а ۹ 
X EIS ERI 
as E 


so 


з дерш el pie derecho алой 
n db deles ondo d ad 
equ ÓN 


que al ura de sj, con la 
ha Fei lot sil 


Ej de mano vri 


11; 


Midi spun a с 

qus de [чутыр axo h epe lu mite ott al PAIN 

таннае dl eine непа emi pbi, e 
pora dE enrollo] 


Daido jans ai der on didt url, y anim in n Дыт 


КАЛТ 
ایو ا‎ 


AGUJA EN EL FONDO DEL MAR 


1:3 Dé medio раза adelante con el pie дада y baje la mano derecha, 
rich, pese d pes a la pierna "seriiendo ша car, y lego nihala 
erecta, lom el pie izquierda y hacia arriba, junto a la arca derecha 

“зил con los ado al mismo. Сте d euep adi зї, Deve 
m, ge ligeramente el crei la la mano derecha adelante, son la paima 


FINTA CON EL BRAZO. 


1 Gie ligeramente el orso hacia la 2 Al miuno tiempo, lane la mam. 


derecha y de am poso айдаш cm а ie derecha, doble el ооз Hese la mano al 
Amb mantenga ruada Ta pienia adn шл 
diria y doll a vodata quic тм. 


s 


hacia la izquierda; al mismo i 
taje la mano izquierda паса adelante, 
espé, ca abuja en una cura у 
ей desanar al costado de le cadera 
“ийа, van la palma harin abajo; 
tnn ls ojo fjor en la mano 


З Al miono iempo, lavan la mara 
Een yy enipuje hara adelante, ela 
Пота del pecho, ат la palma hacia el 
frente; mantenga lo ops и en la 
"man ордена. 


ix 


OCTAVA SECCIÓN 
GIRAR PARA GOLPEAR, RECHAZAR Y TIRAR PUÑETAZO 


1 Beje el tno, ciel Je a ha 
pna dra pre o a 
{унаа m bos dot dl p ero 


fetal sal av epa, mentninids pot ld, 
ате la mano izquierda y id izquierda de la caja de las самій, con 
Ines la ala al hacia йук re fma 


кшен, gire антен el cua 
Ai a deian mero hatia lop la 
mem derecha, бите tna саса y 


Joa afuera. la derecha. 
2 Vue a cambiar el pem a la piema 3 Gre d cupo a la derecha, rere 


ан los dedos hacia fuer, y mantenga hacia delante oon ds meno (quina y 


hm аео 
E imán TE TE EE 
ЧО кор сше 


izquierdo; ol mamo tempo, априје Т Mantenga a perna derecha estirada, 


dape dy СОО 
туне fl cul lui 
des haan a dra m 

"m la palna hac arriba. y 
rl am ue pare 
тайа, col flm Min 


di [rca li dna en 
deble и rod шел y dé un 
puñetazo hia a 


a 
TTC 
зе 


иа mada ja en el pua derecho. 


RETIRADA Y EMPUJÓN 


1-2 Estela mano quiera, la palma quele haca arriba 
aile por deba det mo "Rp онтон le сыту Ша let 
ra d puño dera de mudo тат trés, пі wie eje, je d 


s2 


игә, camie а peso a la рита derecha | 
y devante det suelo Is dedos del pie 
quien 


4-6 еа las manm 


yu que queden 
dono ariba, y empuje 


ЖЛ 


desde и инин hasia i айша de ly 
Tombros, А la ves, can le pena derecha 


gr 


enira, dude и pierna (мети, 
honga тт ela el pen y mire al frente. 


CRUZAR LOS BRAZOS 


12 pute la mdi deca, pase el 


Шуша dto 
he dod y се ао derea 7 
Fo erbe demo pela feles kf 
"nien aca afin Da. Тетте 


lor ам y mantenga fijas im ojos en la 
pesa a Ш рита derecha, levente d pit mane derecha. 


34 Cambr fertamente cuerpo ala 
Perna бшем y eire el po бенде. 
dle molo que quede paralelo al 

ero seporado de ме jor la 
mma distancia que la que hay entro 


¿de os hombro, y тиге lo brazos, 


“aer, em las palmas latin adentro, 
mice i frente, 


ө hombros. A mí temps, eve to 
eger eias host «la ew 


quedando lo mana бете id leda de 


Й 


CONCLUSIÓN 


1-5 оиа las alias de as manas 
hada fuere, lchmentedecaerlos — bi 
brezos а los costados, con ls palmas 


з 


derecho y силе Ше 


Jaca abaja y ira feni Al bajar lentamente coque pie uid al 
Vu n tgo айн М 


жа 


jJurco CON ESPADA 


El juego taichi con espada difiere de los otros | бене 32 mo 
juegos con espada en el hecho de que ема basado | ciones. Una 
en los principios del (auam, siendo por lo | completo dura 


miens. divididos en cuatro sec- 


ha aprendido, el ej 
re dos y tres minutos y puede 


famo «сале ріа y apropiado para las penom | practicarse еп solici 
mayores, ¢ utilizan ls 
Con excepción de la posición de preparacion | movimientos de la espada, porque o 
Sa conclusión, e juego lach con espada con: | valentes precisos en castellano 

LAS BASES 
EMPUÑAR LA ESPADA. CON | EMPUÑAR LA ESPADA CON | DEDOS DE ESPADA 
IA MANO IZQUIERDA IA MANO DERECHA 


Zee 


Sena a empañada өн el рр 

dani monte i a СЯ d 
эшта d goma on el puer. | уште @ munit de pala 
aci aba. Н le elio y loc tos | m le Doe dela flm. na enero 

Жени de empuñar ta apad co 
la mano derecha, o apretar os dedos 
modi, ander y podar alreledor de la 
priate yr dico] d 
neri 


=> 


ms 
rme con la tira тано dedos de 
RS Se, 
S unu 


PREPARACIÓN 


A is 
a сус 
PI C MEE үч 
m meet СЕГЕ ШЫ, 
CX o поша 
RO Ws rr 
Tina manede ha inel tib ME учту e 
тшш Бо 


^" 


—(— 
шешн” 
Ep erp 
Ere 
a TEE, 
urn tea tan dn de 
рр И 
[сотун 


ыша дән gie 
тута 
ешн ia mam decla Y 
аитса hac akaja y Min le 
palin, deta con 
lando gre d ue aca la dere, 
Беа busca Ide dl 


sene on Intl Bera dran 

See e hc de de Leid 

Латипа rois dobladas con д 

айнал [ania уйи js fin 

aln dd de ed, 

Ecos se ea m 
ато Ela 


mantenido sad ira derecho. 
datde ta ado iue d moro 
eie es le E 
те le mano dre, [mi con 
dla tte de прод, or ата de ta 
шел, hosta alo la стулдан 
dela espada. Martensa lr qu fjr en 
a epi: 


DIAN (APUNTAR) CON LOS 
MES JUNTOS 


РЯ 


“^ 


Empuñe азайа con lo mano derecha 
riu ray aj темф 
зат ипм, Aur a fente ton le 

i y joe la тийнш йаа am 
Banna puerta manda td 
aea, ч mimo ngo, dete 
rie de malo o his gud 

ш yl rela odas: mantenga 

anb fin rn le mi 


Pumosa recordat 
da у 
то aê a 
por r 
Plans tiit opis cicius 
Шеше 
relajados y el torsa derecho, 


PRIMERA SECCIÓN 


CI (LANZAR) PARADO SOBRE UN PIE 


1-2 Dë un paso ads con d pie dec 
› ит el are a a derechas, ro el 
H pie isque con d tl levantado 
Al mismo rap, ire por encina la 
iens derecha уйли la mano derecha 
dork, de ustal, dido un co 
con риши ele espada. Sige ш 
‘apada cn la meno шта Ja. 
91 dedos de espada, y apoye eii re 
боту derecho, mantenga Їп оја en 
da panta dl arme. 


эз 


36 шими le онь 
cuc а тайа quen 

im tbt d pie dn liomo 
Temp Ine a mana dr Js 
"n nodos de acometida. Кийе 
hac aidant edo 
[uc rad 


Puntos a recordar 
Ne haga ninguna jaune en medis del 
итше. 


= 


RETIRADA Y CHOU (AZOTAR) | empuñadura dela ipada ceren de os 
las del sado dean 0 
e opu nn ac afro 
Deje caer а meno tuer, formando 
i de pala, eite едшайит. 


SAO (BARRER) DE DERECHA A IZQUIERDA DAI (TOMAR LA INICIATIVA 
A LA DERECHA, 


Puntos a recordar 


s tim dl pe drecha y hago «t 
"nocimiento de дио simuldnetmente. 
Mantenga e! tro erguida. 


CI LANZAMIENTO) 
ASCENDENTE SOBRE UN PIE 
Dé ти paro adelante eom el pie derecho y 
levante alla la rodilla izquierda; al 
mismo папра farce le espada hacia 


Ig acia п denha y hs fala hacia aniba. AP mime top, | ot dn piema derecha, dun pues 


ил тиюйтїтө de pi (tajo), levando la lale la espada on la mima adelante у, manteniendo estada la cria, on la palma también hacia, 
spada arts y a la drea y бечейт, Mientras hace cl movimiento | pierna бди, dable ln rodila, Deje coer el pe isuiento des de | coi" Mantenga a mano izquierda 
имеет tor brazos estirados, Cijare — de barrido y igue girando ei cuerpo, | Merck; M mimmo heme. er la alis, son le rl doblado, y бешин dedos de espata mire la 


a muñeca derecha on ke тане tambi el peso ol pe tueri у, пато derecha, gire багы abajo la 


"eirca medio paso en e pie derecho, | empeadura y fje lox ojos en fa рима. | Puntos a recordar 
Я daguiera formando dels de espada. АГ. manteniendo estirada lo pers derecha, | paima de и mono que ompaño le probis 


"lén devota; ul mismo етра, haga.  Pingose firme sobre un pie, 


1 qne tiempo, mamentendo estirada la doble М тоба izquierdo; manteng ida y relívela lentamente con el cado. am movimiento de látigo, алим le = No eche el pecho hacia adelante. 
[rd sr ojo en ta punda del edo. coe, dol ferte ais sitas " 
nte Ыш, лу 
Rb a lap Мы тышты UY IM 
ITUNES p rrr Utd SEGUNDA SECCIÓN 
Eier MET IUE 
E e 
E a LE a € 
RM INE o ксле ES анаа 


DAI (TOMAR LA INICIATIVA) =} PI (TAJO) PARAD 
Ри (TAJO) PARADO SOBRE UN PIE 


Eire lucia adelante la mana derecha, 
nea hoc abejo lo palna de la mano 


A A 

era lero | panas e, AR „| 

ЕЕ id т” Б Шш 

с еН Dp 

EE. тет a la неба y бейин a ln der ia ne ia poda dede edad. e 

je sostiene la espada y eta 1 Lleve el pie derecho juo al izquierdo, — lente айа la rodilla izquierda; reda, haga im mauimiexio tiempo, siguiendo el movimiento antebrazo bacia afuera. 

Vene ат d codo ligeramente «тп el telón levantado, y deje спета manteniendo [jr los jede la punta Mscindonte de conte con la cada, cuya | cuerpo, Reve la espada а la altura det 
КЕ | a Id АЛ pai dae р AAA 
тан izquierda, formando delos de | 2 oci. үү sas k recordar mmeh gea a hacia adelante y a la izquierda, con la 
EMI rre | анаа E еее, | кечтен 


cstado izquierda y Һера hacia amba, | izquierda, describiendo umi cume y ат urva, hacia el rincón superior izquierda | deje caer la mamo izquierda, formando. 


юзин» una ron, Маш et lado | бишей mie os os deben segur le punta de la dela frente, n la pala haci ambo. | dedos de espada, haci амр 

diques de la беш con la айта | 3 Balance for encim ela caesa, pa RA Дд” Доган ena атм hal ишда, 
des ша, А] mimmo патра deum | conta pulma haca avd, lá mam 2 Levante Ia rodila y haga i Жой en una curon haci d ria 
duse айдаш. con el pie йе y, | quide, formando dado de pace; al тшнде de cute ment, Puntos à recordar. щрт quieto de la frente, con fa 
trasteindoexradala plena dendi, | misma cio, hog un musica de Murs el pie dei y bega el Jalna маш amo, тана flr lor 
Чой la тоа ушн; mantenga | crt coca cadi loa lo der, e evtnieto de ce seniliineemente. | Goten la риша de a espada. 

Aij lor js en la punta de a espada. | ил paso deine con d Die dere уурч, 


% s 


GIRAR Y DAI (TOMAR LA INICIATIVA] RETROCEDER v DAL(TOMAR 
LA INICIATIVA) 


1 Ginande sobr el talón isguerdo, estirada, dobte la ril derechas al | Levante y baje ta firmo izquierda, 
мейл el cuerpo hacia la derecha y mimo tienpo у continuando con el "rise el fie derecha hasta que quede 
levante el pne deed, ponndol en del cuerpo, hapa un movimiento de dai | janto al rop, con e alon, 


jaza | anida nr santia o 
АЛ "egi; ol mime t 

STI 
"ers Manic la ha dela pata оп lo espada, tenendo i ale ала 
Fara ado, deje cars la mal 


inda | ride. arse la раси oet la 
анаа formande dodas de espada аас apada. sz mula | тта. de Бати a d 


ia aea MEE EIS 
Wem mid e 
Erie rite pens dar 


la que decals en la таба еб, y mantenga Јун ar jo en da | la espada. Boy y beve hacia abi la 
теді, y mantenga ip e uenis ade pa O in т мале quer. fumando deten de 
fa de а рей, describiendo una буа, у бадо 
Cin el certo lacini derecho, dje Famos a recordar oe л dedos а descamar wire la 
ner al ido €| pie ders y a Todas ба mwimientes desen ser | зика derecha, manteniendo fios s 
"tienen li рота iier Jane y criados, os a la puni de la орай. 


Puntos a recordar 
= Sip ом @ ojo el mimica de 
КЛАН 


LEVANTAR LA RODILLA Y EMPURAR LA ESPADA 


Y Parada con el pie derdo y spalo 2 Deje caer el pie ùguiado al nee) — Puntosa recordar 
opua on eligiendo ond ши. i al 4 rodila dedo, ai mimo e Lon das menos son tanta. 
аши al ome Lempa spone las бру aba la mano Cepeda para ° > Aliae de i vr preme 
gres aand la pe qa nguta aget b mana dade y le le Rae d cuerpo рь 
debe frnads dor apala Daans iganen dial e 
Deci a шеша, amos son a ala jade pactado d fee e js 
КА rande fjamente Шеше. 

E 


m 


BRINCAR Y CI (LANZAR) 


" 
Y Baje e pie ero, cani d pem 
Mile Minime Mo lost im 
fiersa a pede ai ha 
ere унн i debt d ре 
derdia, п jo ao e dp 
eio шетине teame n 
cho el vado de à рата 


izquierda; al mismo бетү las 
этик y eae ls lodo, os las 
palmas hacia abajo, lo mano izquierda 


formando delos de espado, y bs js 
jos al fronte. 

З DE ил pro adelante con el pie 
dorada у manteniendo la piema 
шей estirada, die a тона, 
derecha; al mim tienpo, lame la 
spada hacia айдал. am la раіла de 
i мало hacia arriba, los ojo fs en la 
ача dela espada. Leve soc ha 
"bez la mano cuida, formando 


dedes de espada, desibieado wma curse 
Jui yer өт б риме hn 


Puntos recordar 
Ant de lora la espada hacia 
Дре тине un poro ш mine barie 
E WM 

S Uus planet е iis ua 
pora 


1 2 


Yt Gi olde qiia y 
Jed jen la Мата on 
Балай melo oso 4 i deco 
жет el pao mitad a à pr 
linda, poe d urpo a ta deny de 
и paso adelante рир 

con d айп татай, AL misno 
буо. sguiado d gro d cnp, 


LIAO PROVOCAR) HACIA LA IZQUIERDA 


— 
e А 
се 

[TM 

eui haa derecha. Dco la 
a 
ЕА 


во 


КОЕРУ qeda 
т i pal Mentes 
An js fs en la рина del атта. 


Puntos а recordar 
To el тилтетї e contínuo y el 
movimiento de Vy ers dere ur 
drca compita, 


Ee 


LIAO (PROVOCAR) HACIA ТА DERECHA 


EE 


1 Gire el lua hada la derecha у Reve mivna emp, contimic e mocimito 


da apa ariba aj юаш e pact de la pala al oy 
ro ILE T 
"nia jo Maca ue Жунай. Gire d at rcr 
jp ue lin psa o il fir sl pls ai, 
aea os le oy, osa daa Mena mada n la 
эмнеде tada о Кета айша йин, ши la mamo 


КЛЕТ АГ. Pspuierda, formando Л 


y codes dci yang 
desen pania dl ama 


Puntos a recordar 
Tode el movimiento es connu. 

T EI movinendo de promcación debe 
fomplear ni hc. 


TERCERA SECCIÓN 


GIRAN HACIA LA IZQUIERDA Y CHOU (NZOTAR] 


Сӯр s 


1 Gire el пире hari laisquende, con le espada un movimiento de ot, 
Пее el peso hacia alis, sie la manteniendo as jos en a punta, 
ema derecha у dobie ligeramente la 3 Doble ligeramente а ella devo, 
тойа izquierda; al mismo tempo, cobiendo a pasar el рава la pera 
"etre la espada frente al pecha con la derecha y rele d pif izquierda, con el 
mano izquierda formando dens de alin levantado; al mismo tapo, haga 
espada y tocando la mueca derecha, el movimiento de asta, retirando lo 


2 Contino girando haria la quinto. ead en бутил la vader баш; 
sonda rodilla izquierda doblada y haga Шаю al pecho la maro izquierda, 


freno dad aja it 
A del e manco fies 
рге 


Puntos a recordar 
* Amer de girar el си, leve haie 
Ain s ela dd piden 
mido hacer el masimiento de co, 
dle codo derecha hadia d pecho 


CI (LANZAR! CON LOS PIES 
JUNTOS. 


«l pie quero, mueva haci 
Id diee] quet dee 
on s pies juntas, 2) mmo emp, 


"a la mao cju para ceo fa 
echa y lance o espada aca 
adelante, con lr pala hacia ariba у 


das ojos fijoa en a punt, 


Pantos a recordar 
«Au im pes y lance [a ey 
simultáneamente y mantenga lor brazos 


iramenti Медо. 


LAN (RECHAZAR) HACIA LA IZQUIERDA 


1 fet lo еей, mantenga la mano 
Fra, amando dde oot, 
cd lire dencia y gi done 
inde, т o 

элү d piod cusa lain 
"agri у haga un mosaico de 
"lant la sp, diamo на 
та hacia ert abao y alone en 
"recon qe, ап d an 
Aereo rudi hoa ue Lat pr 
"mina de a cba le meno quit 
Fm de de oa ir 
беле, dé pazo att y a fa 
Sis ow е ишед y 
mionad sibada a [eit данда, 


dole ta rol кашла y mantenga. 
dos ajos fijas еп d momenta de d 
pot 


— 
ETE 
VR Ee 
per ce 


LAN (RECHAZAR) HACIA LA 
DERECHA 


ese el peso ligesumunte hacia atrás 
mientras girs 9 Tora hacia la 


LAN (RECHAZAR) HACIA LA 
IZQUIERDA 


Gambie el peso ligeramente hacia aris 
estas gire hatia afuera бә dedes el 
pie derecho, Dé un paso adelante cn el 
не aquendoy, manteniendo atrata ie 
Pierna derecha, dable la ri 
ше y gre d lona hacia a. 
шет; ol mismo emo, haga un 
поштен de rechaza со la espada en 
una сита hacía atrás, atajo 

adelante Ge hana «шеп el амне 
derecho y levante por encima de la 
бтп la mano i£quierda, formando 
чеда de espada. 


ACERCARSE Y CI (ATRAVESAR) 


prieta аа 
Mae cia pla de OR i 
la ыны быр e 
ai ploteo 
Rest pain br q 
epe ie Es 

Гулу ioo oido 
[чес e iL 


^ 


bir an To dal aj 
Е ри 
нти 
poo tour To aal 
Me EMITE 
Булуы eh 
ку e ны 
теи runt 
куй н 
ылу Ша 


—— 
E T 
WEARS ад 
E per Dis 
Mart ral dx 
ie 
пене d jo enla pa 


Puntos a recordar 
Las dat movimientos көп somtin mas 
© Al dellor la elle isquirin, va se 
он чонам аи mitem. 


GIRAR HACIA ATRÁS Y PI ark cox la bdo, m la ia 
NOT Батай, mentes el cuerpo va girl; 
tna тиши ud rio 
ra Ta amia y La 
Mantenga x өйи ра e i фиш de 
баници чада тр 


LIAO ¡PROVOCAR Y т (TAJO) RETROCESO Y Jı 
(GOLPE) 


DIAN (APUNTAR) CON LOS 
DEDOS DEL PIE DERECHO 
HACIA ADELANTE 


Mientras gira el torso аса la 
тет, levante ef pie quiere; luego 
loy төше d derecho, bojindalo 
Ponga el pe sobre e pie dera fente ш izquierdo an el lon Puntos a recordar 


1 Ponga e jer ligeramente ads y gise mavimiento de ote hacia adelante con | Gire el cuerpo hacia la derecha y de un 


жибин gs йада alento и dot | атаб l mime tempo. ancla. | + Al apuntar becia alert, cera le Jul abogan a. Deba roma ace a dejes. | logs puro cacon pa do 
"etri van la pma, | ийа describiendo una cor аим, | Jua le mira enl ula del lla creadas у тати а alin ш lat, manteniendo la paa. | nen la ema чода 
тиа v pone ld seta. | Меш dat y oo, Ponga ba mano. | fes Es met d tr posse dor e ode ненна ato Lera ol 
КОКТЕДЕ Т ELC lane de parido Н КЕ a pr de 
pr rt cn lp тий, | vada y helo. deco v cuis | pie derecho. | ida en ua таные) dels deep, he ca abe | зорат ери шашу тим, 
амоно pierna ied Seer bel nun deve tendente Macia и derecha; rule сое noir y ures hada | send d plo ce 2 ltr a 
nodo, at ladito horca; ы | mantenga io lo jon pania de e ME [reside Armando dode de el ex dera are ola de arma а айий de laos 
"tomo iempo, Ма эл wein de. | aped de li aea dide y танир. шеди redes manta hacen | emi lec a ipae ate 
ier fiu enla рима de a espada” б pua de la орой. apud, formando das de esla, y 
ЕН = меңи a фе Ди ттш piu] 
Aii gre ela facia in Fumtora recordar pes 
CUARTA SECCIÓN pecie Mor m 
= жЕ ЛТД moy que lc nina jam e 
Tti а miso impo, hagann ds Ste o el fe dici y lugo 
Tuo SOSTENER) GUA (FLOTAR) Y PI TAJO ota bla 
МАКИСИ БОДЬ SOBRE 
АЫ Р 
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Pes d deo deris del urb | Y Dj cuer dl pued o un lel) орай, par encina de aca ol 
"idos: en lx einen ved cre hac le izquierda, tnl тето Lem, e un pov mide on 
demos pr, шен | flle zadas dl y talón Le derechos rentado ero a 
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etter 


hacia la derecha y levante la derecho levantado; al mismo йет} izquierda, doble la rodilla 1 Levante le pierna izquierda y bájela 2 Haga un giro hacia la izquierda, Cambie el peso hacía atrás y retreceda 
О шейи liso. | haga mesi e fur ie бешм ON rl f an [бутур e, | р] 
бце un ira con а espado espada bacia atris mantenga la mano рина de la espada, "rela mann dav el (ин hora awida, va fam adonde car d Jie ies, | бше em al liim round al 
gima, abajo y ai) y sento. | gaierdi, formando dodos de $ leve la espada rente al hombro cmomteniendo la pierna бшїеа mismo tiempo, doble el cado derecho y 
"urba, hacia а derecha, ligeramente par | espada, хори lo muñeca derecha, y sigo Puntos а recordar rel eiui gula, frail, dele ls rodilla derecha; al | eine la cope, cm fa fala had 
enc del cae. Panpa la ato | lo yos at del sender Поет um ни: Trece ta mana izquierda, formande Time large, ol piar si cuero e | drain y de empata anie alus 
"ие en posición de dedos de jun munvimiento de cone cou la gire el cuerpo primero hacia la izquierda. esos de espada, паса el hombro. da opada hacin adelante con fuerza, con | cmtillas del сойбо iquiéndo. Dee caer 
“фий, avda а la muñeca dere y | espada hacia la derecha; rela © lo hacia la der olere de. а ла hacia unii, Lune ри | | mel empaña la nate laur. 
SRM m EE aeri ola po. | en Dl sui dg 
Ld iem perdiet rs Fen 
e Levante le DIM E Puntos a recordar 
сы Lil эө Меза 
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МА (GOLPEAR] REVOLVIENDO El. CUERPO 


элне d pie dero dé p 
dn ans ha det d Da hin 

el o e 
ninas AA 
dier bra e ndo quelo apodo 
өк Jia lp 

Фа Le er de paa, беда) 
рн 
Ripa udo oem a ied 
furo da ede ba dd m e 
pd А 


(det pie quid voie ino el 
dije Ha dedi Maa Tie 
delo qual un pr der dl 

dre queda co ls ded apuntando 

da d moro nj edo d 
diio on aula lso y 
gre deer 
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Dono ps cil 
Vii manteniendo apo 
dec sd, llar 
pda al жне lingo Jogo 
Mi dieto t 
тима ac bte. Mato 
ln mam irl, rando edo de 
рш, denansanda тине la maca 
ordena 


Puntos а recordar 
® Die a Jer бшеда y hag al 
meret de aqu e| mins emp. 
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izquierda, y ponga el pie derecho 
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eral quit, pere sparadh de 
Ate jr win saco que el gae 
Тий: ic ТА 
empa, aja la cad to толе 
gir y ec autori al 
ш, rant a уп Pra а 
ибн elo la тат епа atri 
roh іонна иш сиза, 
"ln ciger al into Nj Ie t 
epe y mi afe 


Aud 


EL DUETO TAICHI 


El duero (aii, conocido también como tail | de los ejercicios 
ийй, es una forma al jesarrollada de | cados. 
taithi соп contrincante imaginario y exige la par- | Como en todas 


ticipación de dos personas, creando por lo tanto 
un elemento de confrontación. Mientras 
сап, las dos personas pueden aprender la una de 
la tra y mejora sus propias cien básicas de 
aid com contrincante imaginario. Los princi. 
piantes pueden practicar ambas formas de laid | у neutral 
al mismo tiempo. Cuando Ва 
Deben comenzar con las técnicas básicas de una 


по deben entrar 


mientos son fluidos y continuos, у cuerpo, 
y piernas deben estar relajados, Los participates 


tampoco evitarse. El pri 
ий! es cl de aprovechar la haerra hacia che 
cuando A 


Estudie cuidadosamente las ilustraciones y si 


mis simples а los más compli- 


Jas formas de laichi, los movi- 
brazos 


! con 


si 
básico del dueto 


Ase retira, yasi sucesivane 


sola mano, seguir con las técnicas de ambas ma- | las Пе nder los movimientos de 
nos у fio sobre pies móviles. Los principiomes | manos y ples. La figura de la izquierda ex A y lo 
deben ser muy pacientes v pasar gradualmente ° dela derecha, B. 
MOVIMIENTOS BÁSICOS 

pos AER. P 

шее enfrentados, cu lox cumpos 
tanen jedes. Mida ta distin 
emt ls des een a oo M 
7 toinne bs [eos X 
TÉCNICAS BASICAS PARA UNA SOLA MANO 

лю demasiado fure ni demasiado dereke det pecho de B. 


Чай, Dejan colgar соп naruratidud la 


paso addani can ei pie direcho, de mano quod 


Inda MER mo 
аа Таана, 
ESE N ۹ i 


етеди con d codo doblada seem ома la rodila derecha, натр poer 
ligeramente от el dana de la mam, y dd feso lacia adelante y ata de 
ae genan de que бе furra кнота A ат ты Merito i cut 
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E B текме la presión de А y dobla el 
brazo hacia @ misma tiempo, 

dolia la тойа izquierda y йет ut 

den рео hacia atis, pra cl tors) 

Мн là derecha y aporta à meno de A 

dea pedo em le рата de la mano 
тайа. 


КА ХА 


2,8 coc pena, sl delo, A od ву del o Т 
y a musa de A y raia de rail pia, сатыа da apartar ba mano dere de 
Acai d estado de del pede A. atrii y ба d iona a la dedo, = 


ÁA ЖА 


S Vuelven а la рій nil A vador haci adelante, B o est la fera de 
demo y viton pd 

"empujar la тийеш de hacia 
йл yere y any de нана а 
min de B; a mim ipo. dla la 
Fotita dh y йаа el e en pv 


6 B presiona lentamente la mane 


A у арта} ta utuecin lecontando d derechos haci абар у adelante y trata 
i a la pate desecha de los 
айе A. 


bras, Doia la vi tueri, p 
cambia un atis el peo, gire 

9 torso la derecha y Пет la mano, 
de A a da parte derecha de vu cabeza. 


7 A no resis la fuera de В y тайа d 
brazo derechas al mismo tiempo, dalla 
da rodilla izquierda, cambia e pero un 
paca hacia aris, gira el orm a 1а 


mano de B hacia le 


8/4 адаша la maro dereche hacia el 
mito de B y B gr lo отда jura 


llevar la mano de A hacia la parte 
derecha de si cabeza. 
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9-10 B se aprovecha dede situación alternando а mano yla раан decia fiersa, El prumere m debe indie 


Legado al dro de А. A dal un poen io la mamo y la pir Ezquieta © hacia alt yl onda no doe 
delo cuen йш denon MON hn мав li emit pao 
Jure neutralizar afuera de В, Puntos a recordar ‘n pa dec. 
КААЛО О оча de cia que ndo С de brazas y peras 
"am a pala. alcana 2l edo derecha ina parsone eve dela fura paro dense los y deber sdr 
шн cns de В. esr hacia adelante, lava dle normas alo go de do 4 
уын ferc muchas v, ar cere pore ттш oa ишь. 


TÉCNICAS BÁSICAS PARA LAS DOS MANOS 


Fosición inicial Se een de pie dar de las manas tado pue рача tpe ta mute ena 
fente a rte Ат бап modia vuta. бртетет. La pama de ba mano ев fursa a B a nirar co 
аа л lendo ree U peo cn noia in 
он d pie done Ambas canis deco dium КОЕТ 


mano dera, con el colo doblado y los 1-2 4 оше la тало derhas, de modo — adelanto la тато isqents en la 


isma disección de codo de B. d brazo derecho para desen el empujón А а setos su brazo derecha hada el 
З Вери арага Маа adelante de a la dere de, nevalan її pecha; lio оң ai 
A con el noy rarocele an la mano епа по izquierda en la miona ditereiin 


izquierda descansando en el code 45 8 vule la mano derecha, de modo 
dro de. Doble lgoramenie ia, que le palma oque la muñeca derecha A rapite el paso 3 y usa la misma 


et cuo de A. 


erno арии, amba d jean e Azal miomo Henporempga haca lenia para wat ln ferc de B- 
rebates eden ушш "alite ambn RA 


» 


PE 


"THUISHOU SOBRE PIES INMÓVILES 


Posición inicial Amber hacer matio 
tim hacia la queda y adelantan el 
ie derecho. Levartan la mano derecha 
Aon dl coda doblado у ba doen de loz 


io la mano iquica y, proto 

de fuerza hac adelante pic сш 
dobla la ra ¿quinta 

J gira a cintara hacia е deem, ls 


тали cdd утат. No tl dica metodo. 1 
ropa r шен inh eni e int i S ip 
теша u furca de d I E TE Ha YT 


TVA retreeede gamin ef cuerpo ala 
derecha y retirando el raza derecho; 
тибе aaro drca yl a 
"мийа derecha de Bol misma temo, 
же ament e! codo derecho de В 


de A, dolla e rodile derecha y cambia 
Ч реш hacia adelante: al misma tiempo, de H 
Teva la mano izquierda hacia d interior 

dal antetrazo derecho y presiona haca et 

pecha de 4, tratando de obiguro а 


Я А назе de жне dr ht 
оф quedo В yl man quia 
Fs a uta cdo Бү, 

уша Vei one can ls fma 
ЕЁ атри of pu dei d 
neto ie mih eoe dd 


— 
End loapa dala lp 
punta, aa e ph lada ry 
ia ligeramente el cip hei ta 
pueri chua l era ded om. 
Meo quid doni ada arde 


braza дей. 


qijle rane femen lil ido, nec prho y moe 9 Cond 
i d pecho de B. los тата hasta acar f ado dedo туам 
Vae fa ита ded yla ы А prn 


abandonar sus ефта, Ahora A 
aprovecha la fuerza hacia adelante que 
ere B y dol е рати end: 
Bin con el sho hacia ene y gro 
de cintura hada la izquierda; al mio 
reina d rezo de B haeta 


шта con ambas 


тал, пеші албо at la presión 


diri de А con ambas тати, y ат 
л movimiento de recess atre el 


TA apronecha de inmediato el 
тоштем de В у, сп la maro. 
derecha apoyada m el Inde interno del 


ОХООО 
мш eni de vut 
etd aba 


атро hia [a derecha, 


2 B, con la irm dereke delta, 
| ente donc = 
E a Ed 
hada al ol amb tato а 


11 presiona acia айин conc 
лгө dere, ey dcin al pco de A. 
te tme, en tugar de psi ge 

ta mueca ter de В con fa moro 
deputra y empuja suavemente d cdo 


Fica da B an la ne ded 

“теди Macia la nia Y 
mane quina paro iala peiin deB. 
итде de B y gun d 


Fepitan el ejercio muchas seces haci 
араз ү hada adelante, in тое 
du pie 


la mim pida de dejo de lar 
manos de A para coger ef edo derecho 
e éste y comba el peso hacia atis, 
yendo а A. En ate unis, 

А empuja басш айдат. 


а mam la 
p 


BOT. 
E E а те, 


TUISHOU SOBRE PIES MÓVILES 


AVANZAR TRES PASOS, RETROCEDER DOS PASOS 


татем. La mano davik de uno 
ME icu d ie sua del sn 
11 rama hai adelante con l 
eth сштеу doa descansar i 
eps бт ө la parts mirar del 
"adopte B empuja hacia ам 


0 


о ambas manos а brazo de A. 
2 в coca ре derecho del lata de 


rt am lod dodiad 
[ш manos арте 


PRA 


reels ps cn pl 
Gabe a mano теди de co a mano 
леда y goes el ada derecho de R 
can la mamo pierda. B aprovecha la 
read de y debita d fie 
инені берим paso de nee) y lo 


8A dil ligeramente ta rodilla 
ureche, emba el peso hacia atris y 
baja co ambas оша e тко 
Wa 


7 В de ик poat ean el pie derecho 
y al misme tiempo hace un giro con le 
ana dores y coge et soda izquierdo 
de A, en riada. А aprovecha para 
"adelantar d ри derecho у cca junto 
{п parte exterior del ie izquierdo de 
B segundo paso de avance de А). 


itxa dica da pie derado а, 
mine pera presionar ac 

"alle an d nis dedo 

VA rcu cod eta 

бим po e reco y l ism 

poa e brase de hia lo 

Atia cm amas тата, Sedo d 


ва spread pin fia eue 

de nn na ie 
gels {кал d pie quam 

Bo colma pnt la parte incor del pie 


A B trende em s fis isiende A ba 
jue an d pie р айка, 
fete e peri Hirn del jeder 
ДЕ, заета а presionar haci 
gline om e аш, 

В empuja Маг eo e azn de A om 
amban manns rea f pe 1 
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incen de A, В detanta a ріе lero 
etia vez y o baja junto a la parle 
interior del pie squirda de A (torcer 
Jets de avame), tos la rodila derecha 
oblada y of raza presimando hacia 
эшш 


Аим de B imer aso de avance de 
Andr loo 


Fue rri pued pii una y oira 
det, mamando y vieil, 
ресур бизге] 
Панта 


AVANZAR TRES PASOS, RETROCEDER TRES PASOS 


too als e pd 
D ed rita 
[gn EM 
ILS 
pp 
Е 


2 а 


15 pitoe o avr di pie 
Mo kosas le mona dena 
ри ness d eniin de B y at 


para coger el codo derecho de B У gira el 


ые Ryne aa a pt 
ETT 
СА 


E 


sd 2 А 
1-3 А presione hacia adelante can 4 
рахо quien, apuntando al pecho 
de В, costenicado la parte interior dl 
vado aquerdo con la wano derecha y 
oblande ln piera derecha. В тїт, 
7 empuja el brazo фе A cox ambas 
жат; al mio tienpo, B [enia e 


vergo à la derecha. B cantina. 
uanzumdo con el pie derecho y A 
"antri табийги com el pie 
guierdo, B [resina lacia adelante con 
brezo души, apurado al pecho 
de A y sosteniendo la parte interior del 
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ese 


fie derecho y da un pap adelante yA 
Tanta py recede Y alo 
то onis dem la е, 
derecha, haciendo que d то derecho 
AE adt едед do dr | 


do izquierdo con la namo derecha. 
A empia el аха de B con ambas 
Tanes mientras se reli. 


DA LU (CHAR PARA ATRÁS] 


Est єз ил бога трий! en el ch 
ya primera isle parce un moviniento 


Esto dh ын 
HE 
Portes ti Mm 
беке s Td 
queo 


eli 
a 
тра 
Er ird 


48 А орлик el movimiento de D, 
nii s brazo derecho cox d Wazo 
"egeo y Ч con y gira ligeramente d 
аро hai la derecha, то pare 

петиот empuje de В. Entonces, А 
ТЕЕ едр ай ит vd 

em la ета dm d mina 


derelict û de caa hacia tns, ero 
"leder un senio ps y т 

m ирде en cg an ambar 
mm cio yo idt d 


дизе la uc dra de y 
Дато mam suda abe 
"ni ете de D. mino pn, 
rinde cx e onmia venia 
dpt шт, he melo goa i 
dora, da un paso atris d e 


deep Helle ala fn 
нова de A. A 

und lr de A, B uiia 
Dr qp eI 
Eco dei euo dy mii 


oponente, con ai ohjata de achar paro 
"iris à mano 7 vu cuero, 
Pientrakzado ot su fuerza de ames 
No ly elemento de енй, 


уз 


dicha y cuiera d meint de 
"lari para s, В пета d pie 
ушет ul ders y ambi el peso 
fatia coli. а 


dl pesa û la piema derecha; ol mismo 
"cnp toma cot su mano бше le 
rte tern de vu braza dercho e 
"nina йаатеме d hombro conim d 
dedo de A. 


Ep 
A 
ab 
EN MM 
ET E 
E Ge 
IE 
Ыш 
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ер воран enn fro ada 
Амы Gt nde cel 
dni et td т 
У s icd 
it tede a hac ars 
re de pi di 
atia la рш y omnta tear 
it de ar d t fro 


1 
| 


gira у cambia d peso hacia 


7 B йа el cupo a la арий, 
тебесше cm el pi tsquiado, con la 
la doblada; ай mima tiempo, 
ois con d movimiento dr lin. 
gla тайа шеша de А con la 


derecha 


Los pasos descritos arriba muestran que 
A B spancon y reovceden ana ues 
“йтпайгашеши, completando un cicle. 


ЗА lo sigo con el pie quito, 
а en la pare тетте del pie 


no quiera y el odo уроо on 
Ja mane йите Alo эи, dando us 
lage paso laci aidants con el pie 
dicho y ss c peso a ta pira 


de B, y сапа el peso acia adelante. 

"Al mismo tempo, vm in mano tercio 

presionan fa parte interna del os 

Agir jedina ef hombro bacin of 
de'n. 


reno 


== 


SiB avanan con el pi derecho y empuja fácilmente una y ob vez en cielos 
теги A se relira con el po icgierdo. 
ls, ese ero puedo јене 


MÉTODO DEL CAMBIO DE MANOS 


1 в de un pu adelante con el 
izquierdo e melina d brazo y el horbro 
desechos contr el pecho de A; de ато 
aso adelante cn el pe dere y A 
тосе cou e pie derecha. Mientras 
төс, А giro el uero a la derecha 
y recibe у neutraliza el empujón de B 


тит de B. 


qu lr сени y lo 
"ето, levanta rápilamentela mano. 
derecha como si fuera а abofetear el 


2 В [езт el brazo desecho paro 
rechazar а mano de A y da n poro 
tds от el pie derecho. AL mismo 
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бтр», йе el cuero a la derecha, 
manteniendo los piei juntos, y trade A 
hacia a derecha, cogiendo su mueca 
derecha con la mame derecha y el coda 
леди con la mano боршетй. b 


چ چب 


5 A sigue on el pie derecho, cambia d 
Teo ia alla gg и 

AT gue girando la duda, 
minced) co l fia dre y nito 


Los paste 5: p spur a s pus 
Ted ийын d bas guindo ta 
grid dacha La modii 
Mice que desembocan ev ie monet) 
devint m las ml 


® A da un pawo tete joa d 
ps 
шм ато d меш der 
М reckir y шешт ol empujón de 


Grand, A, esl pre ón de B, 
de Ja adelante md e 
ушт, here ш po colo ө 
байа y пап dara el 
ere de adoro di ple qute de B: 


al nismo tianpa empuja la pre 
"made ишт» deco la mano 
"gro y e дейт halle 
cairo d pedo de В 


M 


А. Al mismo tiempo, levanta 
amente la mano ie quirda com 
Јат а айел, el retro de А, A ша. 


Ж толе ird: фи opa in 
gueno уш gott de. n 


rr pam E 
E рал 
Gr pc ir o de, 


EJERCICIOS 


PARA PREVENIR 


ENFERMEDADES 


PRINCIPIOS 


Todos los ejercicios, si se ejecutan de la manera 
correcta, son buenos para la salud, y esta sección 
contiene algunos ejercicios tradicionales chinos 
especialmente pensados para prevenir Genas en- 
fermedades, Han sido revisados por expenos 


modernos, También se incluye una sección que 
describe tipos de baños que tiem 

péuico. 

Se 


valor cra- 


man con detalle los efectos fisicos de los 
"i 


rativo de las enfermedades ar 
sordenes internos 

Los 46 movimientos de las 18 
artes del cu 
Va variedad ч 


emos y po 
гган est di 


ls de aprender, Ely 
bs ejercicios deberán realizarse lentamente; Tam- 
bién ayuda contar los pasos a medida que se 
progresa. Es preciso realizar exactamente las pos- 
turas y posiciones; el cuerpo ylos micmbrosd. 
Gar tan estirados como sea posible y la respi 
ción debe armonizar con otros movimientos сог. 
porales, 

Los ejercicios respiratorios, o ging, como se los. 
llama en China, son tambié una [orma de ejer- 
icio interno. Aquellos principiantes que esperen 


ser capaces de exiraordinaris hazañas, como la 
de resistir a las balas u objetos pesados después 
de dominar el qigong, quedarán decepcionados. 
En este libro, el giong es puramente terapéutico y 
subraya el control mental para lograr una rela 
ción completa. Se aconseja а los principia 
jue no practiquen el qigong cuando esén cansa. 
dos, porque pueden quedarse dormidos. 
Los ejercicios oculares son faciles de aprender. 
divertidos de realizar. Tienen resultados instant. 
neos, porque los ajos se sienten inmediatamente 
descansados. Es imporane recordar, al hacer 
estos ejercicios, que hay que localizar con exacti 
тиф los puntos de acupuntura de alrededor delos 
ojos, y por o anra es imponante estudiar cuida. 
Pasando al automasaje, antes de em 
ejercicio aprenda de memoria las diez diferi 
maneras de usar las manos. Se incluye una lista 
de 10 términos chinos y sus significados. Es dificil 
describir exaciamente cada término en castel 
по. pero es de esperar que las dusiraciones ay 
darán a aclarar el concepto, Se omite la compl 
cada y detallada descripción de los 500-400 рі 
оз de acupuntura de todo el cuerpo. porque este 
conocimiento no es necesario para los métodos 
de auomasaje descritos cu este libio. 
El valor terapéutico de los baños es bien conoci- 
do. Las técnicas que зе describen en este libro se 
practican ordinariamente en China y pueden 
adaptarse con facilidad a la sociedad occidental. 
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LAS 18 TERAPIAS 


Las 18 terapias incluyen de hecho 36 movimicn- 
to. Los primeros res grupos de jes con LE 
movimientos están pensados para aliviar o pre- 
venir los dolores en cuello, hombros, cintura y 
piernas. Los segundos tres grupos de ejer 

que también tienen 13 movimientos, son i 


cales 


para las personas que sufren de artritis y desór- 


Чепев internos. 


realizarlo es co 


jercicios deben hacerse lentamente y en 
iir continuo, Cada uno liene ocho pasos y al 


Frecuencia 


dos... tres... ritmicamente. 


PRIMER GRUPO 


ste grape de ejercicios айта ls dile т cuello y hombros 


FORTALECER EL CUELLO 


Preparación Colíquese de pie con los 4 Regrese a la posición inicial. 


e A ае 
ا‎ 

OR N ente 
DA Теги ен. а 
Vue шнын ШОТ 

EDD с. Mi co. m 
EE [CET or MR 
E EMEN Uo von 


3 Gire la cabeza lacia la derecha tanto 
ато pueda, siguiendo et movimiento 
ап ler ojo. 
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Puntos a recordar. 

signs УЫ locat, 
шыга ch Mis alce, 
oque d aeri e lo il 


Áreas afectadas: Músculos del 
cuello. 
Efectos fisicos: Alivia la tensión y 


el dolor en el cuello y cura la 
Hdez. 


"a 


FORTALECER 105 HOMBROS 


с? 


ia INS 
Eb 
ER em 
ше lo боту. alee la caesa con 
TN 
Cio 
BAM 
eren 
pb EA 
шкы DIL 
ы MEME IC 
ттл 


7 


gr a la йил inicial 
34 epa o ja 1-2, jer e 
[oor M 

Ма d jc entre dus y маю 
aei, ом» ана ach nda ув. 


Puntos a recordar 
йерн? d pedo, «he br 
Fono na ai 

menes aldo ы сым. 


a 


Árcas afectadas: Músculos del 
cuello hombros, espalda y parte 
Superior de lox brazos. 


Efectos В, 
пе, en c 
palas y tamb 
lot brazos. Ката zona de 
pecho 


EXTENDER LAS MANOS 


Preparación E E 
би pu ia ditaa 
e ae e equ тө, 
ael йону, Gore ament los 
fr) ens cm d Cam 
Sonteniendo eng ата frente a ustad, 
T Levende I зн pr cna dela. 
diet aes jn ls a in Mb. 
Жол afuera, Eb la aba lata ars 
К 


КУШУ, 
ipla al oni cur м у am 
din leno hasta deiode eno 


Puntos a recordar 
+ dl levantar les brazos. expande el 
echo y mirage el abdomen. No 
сомеа la паране, 
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Áreas afectadas: Músculos del 
йө y alrededor de la cintura. 


Efectos ficos Aia asin y 
des en cuco, hombro, 

Espalda y cinta Buenos para 
сыно de los hombros 


+% 


A 


%- 


X po 


EXPANDIR EL PECHO 


= 


Preparación Санде de pie con lon — Min d grin de ds a шит ee 
f rado pos dla end het c da 

rdum máy fu le que maña 
ЖМ hair y Ce ma Famosas tecon 


Fene al avion 
A Сап hs manor día ronds, ае 
do brazas у mantenga Ти en o 

Тс cae los trazon a bor ctas y 
ap el 


* lisant lr brezos, mantenga la 
dolest alta, el pecho af yl 
шац 


Areas afectadas: Cuello, hombros 
y cias 


Efectos 
articulaciones de hom 
y espalda 


ALETEAR 


«8 


Preparación Colóques de pie cn lot 


2 Raje los сайи, levante lat manes 
ма separados por ura diana "4 га 


ме Lentamente hacia abajo; regrese 


Agere тун quel que melis e pri mil 
аше [и тб. 3-4 Repita ls pasos 1-2, pers en 

1 Doble os brazos у dew los odos por ducción apuesia. 

тта dels hambros, dejando caer las еа el cric de dos a cuatro vecs, 
manos con bs dorsos enfrentados, Al ° contando hasta ocho cada vez. 

ima Пету, vuela la cabesa hacia 

[4 
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Puntos а recordar. 
e АГ vantar ls cados, no alce bs 
Bor 


Tenga ls muñecas relajadas durante 
Ба 


Areas afectadas: Hombros y 
pecho. 


mes de los hombros y la 
parte superior de los brazos. 


LEVANTAR UN BRAZO 


ا 
REE‏ 
TST‏ 
E‏ 
TE‏ 
сше н‏ 
E‏ 
РЕЧЕ‏ 
СЕС m‏ 
жшше‏ 


GUNDO GRUPO 


Este grupo de eprcióos alivia el dolor y rigidez dela cintura. 


L] 


ESTIRARSE CON LAS MANOS LEVANTADAS 


Fontes a recordar 
e Al enar d brazo, manténglo 
estrado y siga la mano eon. ris 


Áreas afectadas: Al levantar el 

raso y volver la palma de la 
“quedan afectados los 

los le cuello y hombros 


Efectos fisicos: Fortalece las 
КОР vn y 
alivia el dolor en cuello, hombros 


IA 


— 
Күзү ОЕ 
tes 
Бета lat тени 
Ed p 
сос m 
XU 
SE m 

ЕЕ a 
PERIS act 
=, 


эри d pam 2. 
AB ы bazas a ls nado y рее 
ED 

ш let es 1-4. je en 
ИИИИЙ 
Tie Vols аа сз эе, 
ашан fasta s cda зе 
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Pink reduci 
2 AL mujer bacia ariba, mantenga 
sida à ыш d itp 


Áreas afectadas: Cuello y 
n hombros, braees v 


Fortalece el cuello 
ic hombros y 


p—— 


APARTAR MIENTRAS SE GIRA 


bra dic 
[rr iE 
NENE 
Me rne at 
КЕШЕЛЕ, 
коте 
[гс т> 
imm 


2 egre a la pos ici 
S йа ы sas 1-2 jen e 
dicción аме. 

"pia rt d das a cuatro те, 
алд hasta ho cada uc 


Puntos a recordar. 
+ Mientras voe d cuerpo, mantenga 
is pies quits y Las piernas estiradas 


Areas afectadas: Cintura 
hombros, culo y espalda 


Efectos fisicos: Alivi 
cuello, cinturz y hon 


la rigidez de 


ROTAR LA PELVIS 


пао De de n he 
стр vis 
E 
se CEA 
rro 
ЕЕЕ 
ОШОЛ" 
porum 
RAPI ШЫ 


Puntos a recordar 
+ AL rotar a pelvis, comience con un 
койо pequeña y vaya аралата 
зеніт 

= Mantenga las pienas estiradas y los 
Ке quita 

= йе lat manes para sostener el 


а 


по 


Areas afectadas: Cimura. 
Efectos fisicos: Alivia la rigidez de 


BRAZOS Y CINTURA 


PS 


Putos a recordar 


Preparación Colipues de pie con los 3 Baje los но a а altra delo 
+ Mantenga las piernas estrados, 


parados por n apec эт}, on ш palma dels manos 
O AS 
rel hom ri ls mena $ Gu la palas e lies Баја 
fiente a аатай lel pra fcr el ule 
гше ишген ы dem 

айса Eche l анаа hoc ані, 

Feste fier e уы m e a 


Efectos Песок Alisia el dolor 
йе» en cuello, espalda 
S kepi Ior pams 14 y vt ala iu iiis 


тил, pde ray abdomen porn inicial, 
mido. Жерш el jii de des а шию veses, 
citando hasta ocho. 


ADELANTAR LA MANO CON UNA PIERNA DOBLADA Y LA OTRA ESTIRADA 


RÁ 


Preparación une de pie p un 4 ae, 
piernas separadas у las maros enla dh pue 
pu кү c de di caí аа 
1 Gire а la izquierda y, manteniendo la — contando hasta ocho cada vez. 

pierna derecha estimada, dote la rata 

тше, Al miss tiempo, айа el 
dro deredo у addante la тап 

F Regrese а a sic incl. 


los pasis 1-2. em m. 


Bfectes físicos: Alivi 
entümecimiento de cuello, ti 
espalda, brazos y piernas, 


Panjos a recordar 
a Al yeatzar el peso 1, mantenga 
salas lec een 


Вет. 


m 


Areas afectadas: Cine y piernas 


l rigidez y 


+43 


А. 


E 


Жез ®%® 


TOCAR LOS PIES CON LAS MANOS 


S 


— 
A gres а la posición inicial 


dal or edu а шип v 
Alexi in nn ea e 


Preparación Pine firme, 
1 Coloque las mams frente al abdomen 
н бы dodos entrados y Los palinas 
facia arri. 

2 Levante las aros co las palmas 
Ма arriba hasta quelo bz etin ¢ Аё indian, mantenga las тй 
estirados, derechas y estire los ran anto ота 
З айбиае hacia adelante hasta que pueda. 

"amba manos toquen n ра. 


Tonos a recordar 


Áreas afecta 
culo уна, 


Efectos fisicos: Alivi la rigidez en 
ura, espalda y piernas 


TERCER GRUPO 
Este grupa previene y alii el dolor en caderas y piernas 


ROTAR LAS RODILLAS 


meras ocho nacimiento en el sentido 
A las agujas det reloj у tos oche 
Siguientes en ventilo contrario. 


rg fu hai st 
ss 
Vil ci e 
PEE; 
ETT 


Puntas a recordar 
a Al otar lar villas, haga e сйеца 


рел La ml onda do. Log A 


der grade po 
12 


Áreas afectadas: Rodilla y 
PONT 

Efectos fisicos: Alivia la rigidez y 
gres Ia debilidad! de oli 


EL GIRO DE 45 GRADOS 


Preparación Сайн de pie con ls 
итш бен ala y ls тшк б 
аша eon йи pr ami 

Y tea биш y gi 
ее hacia la ioa А а dul 
EB pdu x 
og la icio инш. 

5 Dae a дит y gre y 
cuero acia a dota en un 0 
EG els id 


КОЁ 


4 pla el pasa 2 
pda d rci de dor a uem vts, 
гатан 


Puntos rodar 
2 AL dal vadila, mantenga le 

те E aa 
itn debe спа dec 


Eg 
3 
B 
A 
zi 


Areas afectadas: Músculos de 
muslos y piernas. 


Efectos físicos: Alivia la rigidez de 
intra, caderas, piernas, rodillas y 
tobillos 


PONERSE EN CUGLILLAS 


Preparación ин firme, 
Тайша байа edet, aque las 
anos en los rotas y mantenga ler 
is en akllas eon abs 

en lat edle 

doque las manos sbre las pies y 
Кн 


dignos d prit аш. 
дие dr а ctr ets, 
iania or es ай же 


Puntos a recordar. 


> Al ndinane, mantenga емдик las 
odds estre los brezat шт como 
pos 


из 


Areas afectadas: Al ponerse en 
cuclillas, los muslos y las rodillas. 
Al estirarse, los muslos y las 
plenas. 


Efectos fisicos: Alivia la rigidez de 
caderas, rodillas y piernas 


INCLINARSE Y ESTIRARSE 


reparación Colíqus de pie von as 
ieas separadas por d mimo spatia 
ie ul mola ure tat air 
197 аа hac adelante, loque le 
mono desecha sobre la soda (шет 
mantenga las piernas ан 
7 Dolo lgerinene ls rodillos, lente 
de momo Esp por encina dla 
шш, con l al hacia aria у 
antiq tos js Jus an а dora dela 
$ Etine es рита y coloque la mano 


— dataa 
iras la fr il 
iu fon Lo a 
[opp 

zr. —— 
cando Li no seda 


Nie 
er 
НЕТА 
ETE 


Чоби ds elis v meia o 
ies y mantenga derecha là parie 
Aper ae cop. 

Areas afectadas: Cuello, hombros, 


Efectos fisicos: Alivia d dolor y la 
rigidez en cuello, hombros. 
tura y piernas. 


ESTRECHAR LA RODILLA CONTRA EL PECHO 


Preparación Póngase firme. 
Pouch, 
CLA 
ETE 
TE 
Гүлү с-н 
Күл pire 
LI Tes 
Moser 

ATI wt 
оу 
ECCE M 


зеца esimda a pierna M 
Vile Ган 
aired a pl ia 
Sai tn paa Hi pea 
is Rost dede а ай шы, 
Е 


n 


eee aa рда, 
* Al eurchar la rd contra. 
Fang td fme porn 


Areas afectadas: Piernas y odiis. 


епох Alivia la rigidez en 
faderas y piernas; aumenta la 
exilia de las rolls. 


Lista 


Et PASEO DEL HÉROE 


LI 
REED dee 
EXPE: 
ILI ы 
E in 
к 


e cobre les а ta piema 
rin, dole laudia quita y 
Танер deed de medo que so 
dili tja dl soa 

n l piama риста de un pana 
nis cm d pie decho y dien 
dta dea вате Camie d 
оа ea бам, 

арена Ирип mnl 
HI a doce de di mal pu 
Ошак» hs ch cada tc 


Fumo a recordar 
S Mantenga dri la parte peri 
Aa erp lago de del нө. 


+ AL dar paso hee adelante hacia 
нё, mantenga lo cabeza alta y el 
echo far, 


Areas afectadas: Cuando el peso. 
la pers бше, lo 
os e la pierna 
Cuando dl 
ha. los 
derecha y el 


Ts perm 
bilo inquierdo. 


Efectos fisicos: Ala la dez de 
piernas v rodilla y prepara hs 
сш de modi 


CUARTO GRUPO 


te grupo alivia y previene el deor en ls articulaciones de plemas y brazos. 


CABALGAR 


reparación Cole de pie on us 
Кушу rl nn 
desir, om ler por (u ctu, 
TOt is ria: y айди la jin 
dl un ove AL mono tio, elc 
аз hodia adent aira М Jeter y 
тй hada adelante ls 
"rto, ат би dels тейтш наме 
ps 
етен а la ронад мам. 

dal foci d dur a inm ver 
Е 


Puntos s recordar 
"гайда ls palmas, gire s 
ийги bacin adoito y mantenga b 
"entran rct tamo ше Jui 


Areas afectadas: Muñecas y 


Efectos fisicos: Alivia la rigalez, 
brazos v piemasy ез especl de 
Es rodillas. 


PONERSE EN CUCLILLAS CON LAS PIERNAS CRUZADAS dirección apuesto 

Preparación Colópuse de pir rm ls e e ejercicio de dos а cuatro vecs, 
pus prado porn ero "e от, hasta cha cada vez. 

ллу que el que mdi еше 

demo, con los puños la cintura. Puntos a recordar 

1 Gire d tcp la oquenda, cree la + Al неги en dili, mantenga el 
pierna derecha sobre la tquierda y nao derecho y squad. 

Pampas en culos. Af тато tiempo, 

empuje con le palma диета hac la Areas afectadas: Piernas v brazos. 
шее y тейм la caba Маа la 

reo Efectos fisicos Alivia la rigidez en 
2 йт а a pnición incio. cuello, espalda v todas las 

S-A pia ёз [os 1-2, pero en -- асирон, 


BUSCAR ARRIBA Y ABAJO, A IZQUIERDA Y DERECHA 


її 


Preparación Cuóquesede pi, ая los рм la pata dela mano dercha por Puntosa recordar 
lala loa lo plc mama ынын Бы» e e liura m la fi, 
coria di dera ec a la picó inicia 

1 Abra d puño derecho y койне por 5-8 Rep ls aos 1 per en Areas afectadas: Hombron, brazo», 
аша de Ja cabeza, sn bs ops direc орва. tora y pers. 

Siguenda а dors de la man "pla d jc de dos a cuatro wie, 

Dar e cupo hci lo equi en tme бена do endo e: Efectos fisicos: Alva el dolor y 
Jorio de 90; тшеу de cuclo, hombros, 

3 Boje a mano dersek a lo argo del Sora y perm: 


ado izquierdo e inclves hasta tor la 
parte exteri del pie aque 
A Gire el cuerpo a la dere miraris 


GIRAR EL CUERPO Y MIRAR ATRÁS 


Preparacion сиң te pe lr Pumos recordar 
ereas ken separadas, is puas a da. * Al haer s фиш э 3 ment 
| aped а дае 
ПС cumpa eri la gay = 

ama pierna Ил cada y ш 

а геена Areas afectadas: Cuco, ombron, 
mir нет, АГ mime temps, Cimara y perma. 


devante el razo derecho estirado, cm la 
palma hacia afuera: mantenga brazo y cos fisicos: Alivia el dolor y 
Фата en linen rata. rigidez de cuello, hombros, 
tres pun inicia kinura y piernas. 
34 Йа lo jos 1-2, pero en 

spesa. 


pe 
Reto d xico de dos а cat ve E 
i hatt nda шиш а 
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ESTIRAR LAS PIERNAS 


Preparación Сайре ei lo 
фи mel шеш мити la 
Aes nj ашта, con os pulgares 
nor ay pied 
Нр Чеш pieta 
firmemente a parna 

пате a lal porcina 


LE 


quema 


rr 
AM guide de dasa сш 
Ses niodo tdeo ctr wt: 


РЕМ 
IX 


Areas afectadas: 


lectos fisicos: Alivia el dolor y 
igidez cu minos y rótula. 


PATEAR EL VOLANTE 


risa, Coli Li, amr 
жор ө шша ls pro Мын 
hera 


t 


Y Levante da pierna izquierda y patee 
Lor MAMMA 
Leste la piona derhe 3 pare 
pr a is 


38 Levante la rodilla izquierda y patee 


de lada. 
A Levante la rodilla derecha y patee de 
ий 


—— 
с нше 
UT мш» 
ر‎ A 
р 
жей 


P 
Ol e pii iil epus de 


t 


Bit e ренде de dos a аай ев, 
contando hasta ocho code vez. 


Puntos a recordar 

+ Mantenga estrada y jme ta perno 
ue no esté рашат. 

ЎА patear haria trás сөп el talón, 
ач con la fuerza cofciente como 


dorm quee mo quede реа, 


" 


Areas afectadas: Malos y p 


Metis tdi 
rigidez en los huesos - 


QUINTO CRUPO 
ie grupo previene y ойи el codo de tenista y ls tendones tenson, 


Empujar 


LT 


A 
pa pao 
[o A tm 
Fes, nl puños аата шлш а da 
CDD жен 
Versum тө ОША ы кты 
а наан 


í Му 
анана cd 

ЕУ ésa portión mic 
gs т» pr i оиа 


3Айе lu pues y et ғана. lao ee e шш 
ie pls i 

ла АГ imp npn, gl ше 
facia i uen, manteniendo jr os 


Pangas a ener o 
Ата @ cuerpo, montégalo 
inna eria 


Arcas afectadas: Cuello, hombros. 


Alivia el calambre. 


ARQUERÍA. 


саа ы. ass 
gene ca 

T Ure c MT 
Rode «ен Шс. PN 
сыс O 
[ope адь 

e 
[EE 


Tonos a recordar, 
+ Амен ls pase 3.2, enda el 
o y onera йа hambre dados 
fera ать 


Areas afectados Amebrazos, 


Efectos fisicas; Alivia el calambre: 
en el codo y la rigidez de dedos. 


ESTIRAR LOS BRAZOS Y GIRAR LAS MUÑECAS 


y Ц 


DAS 


Preparación Caiguas di ln o 
ed MM 
ire las lei o pulos en la 
rd 

TIRE is jab RN 
Ma ceri, on he final 
жойи o тешә. 
Cete ы inr» йе Ти micas 
(ОКАН b en a ua 
eee Boi ned oe 
D, isle c deoa 
arl аай ва 
УЕ a bae 
шамы m aims мов 
ei ныне 


а сама, con ls palmas enfrentadas y 
dos ops levantados 

Y Clore ls paños, gir las muñecas de 
medi quese enfrenten ls dorso, y 
all fox codos para Llevar s paños por 
Жыр dela cintura. 

$ Regrese lo роза inicial. 

дерни e ejer de des а suatu vees 
dos pasos cade vez, contando hasta aho 
lada ve 


a 
LI E is кана 
к ie 


Áreas afectadas: Muñecas, codos, 
hombros y brazos. 


en el codo v cl dolor de muñecas, 
dedos y hombros. 


ESTIRAK LOS BRAZOS HACIA 
ADELANTE Y HACIA ATRÁS. 


reparación Сайрине de pie con ln 
e ТАП 
шеш шту, юп bs puños en la 
ntu 

bra el puto derecho y estire lı mano 
acia araba ап ei pier estendido A 


mone impo mi d pul рат 
Fui tl pea cabeza par 


ers ala pasión ni 
Š aH pi 1 per cambiando las 
Thar ici incl 
dope fem d dar tro or, 
Glande hasta och cala v 


19 


Puntos a recordar. 
v AI realizar el pao 1, coloque lor 
poser on linan rata con es ambos 
блефа. 


Áreas afectadas: Ното, 
brazos, codo», dedos y pi 


Efectos físicos: Alivia el calambre 
en el codo y cl dolor en muñecas, 


fedos, hombros, cintura y espalda. 


Anc 


а 
E) 
+ 
A 
x 


DAR PURETAZOS EN POSICIÓN DE JINETE 


11 


Preparación Colques de pie on ls 
euros par ила tan do 
нее c ME 
дшн ит, ie o lo 
Dube edil para adoptar la 
[иш de mu dl mo гены, 
Juda айдин, A puña quier 
con patma aca a. 
bed pain gi pla ha 
ai yrs & la posión nc 


34 Reit los pasos 1-2, pro cm el 
derecho, col 


уш loo de der a cnt uo, 


ach cada ve 


Ж Таш, б puños hacia adelante 


Areas afectadas: Brazos, muñecas. 
dedos y pierna 


Efectos fisicos: Alivia el calambre. 
©з el codo yel dolor en muñecas. 
dedos, cuello, hombros y cina 


DOBLAR EL CUERPO A IZQUIERDA Y DERECHA 


a 
AS 
оге 


Т Gine aparte superior del cuerpo haria 
inel eie a na dende 


uie 
СТАЙ 
E 
т 
o 
E 


Кенета 


Да бта de мв caro шы, 
caido йша edo cad е 


10 


Fumos a recordar, 
a Al empujar el bombos con la mano 
кти, fa levande el codo y mantenga 


Ру 
HU rrr 
dee epo tanlo cmo ps 


Arcas afectadas: Cuello, hombros, 
codos y muñecas. 


Efectos fisicos: Alvia el calambre 
en el codo y el dolor en hombros, 
espalda y сіта, 


SEXTO GRUPO 


Ete grupo previene y cura ls desórdenes de би órganos inem. 


FRICCIONAR LA САВА 


Preparación бийик de pie wn tx 
Pie separados por d mimo uio que 
rei odii ا‎ a 
ао o dolos natia, теше 
de ceris онын) or ka coit 
dea ac y asendiendo haca la ente; 
fungo ut toda la mano y fheine 

da tart con un movimiento ereda 
же же. 

2 Frizione a тга мынын as pai 
deci arriba Миг que un al cabo 


ore oma de lor simos өрө ils 
Tor decis de lale des deri de 
Te gos d tre epa e 


m»imente de 8 а 16 veces 


Sigue a mens conire pote 
inf dd alle мшу al rie y 
dell o i 
De y A lin loin. 
PEEL 
Davis de 24 4 Je vei 


C^ —NS 


Puntos a recordar 
a AL тау а cara y la cabeca, 
e sien 
Seme im dm унше aen 


Areas afectadas: Cara y zona 
шге el pulgar y el indice 


Efectos сөк: Alva el 
e nerviosismo, ls palpiaci 
З marco y les desórdenes 
опас 


MASAJEAR PECHO Y ABDOMEN 


brand Cd aa ba 
К р 
о а 
Ба 
Корот» 
аа 
TOT 
ESI 
SE 
2 Masaje las mismas zonas, pero en. 
I TTA 
OLIM 
озшш. 
ES 


Puntos a recordar. 


+ Reldjest y хеше fuerte con las 


manor contra d abomen. 
Mi al frente 


Areas afectadas: El 
oral ance y uende a 
тйк y bienestar al estómago. 


Efectos fisicos: Corrige los 
desordenes de exomágo е 
исык y también аймы el dolor 
"Be tura y espalda. 


X LAE 


py ¥ 


PEINAR EL CUERO CABELLUDO 


Тылы са 

pie F : 

prep 
Im 
E EET 
EAE 
at eri 
EE, 


m mr 

hoja Зати tei ad e 
е. Al mamo Петра gire cabeza 

ra eer rr ad) 

A Regese vla psi ida 

S fpi ios pav 1-4, pero en 

hope 
D — 
esie fete och enda wee. 


Puntos a recordar 
+ Арта, on meza lada la mano 
"ota la bea 

2 Hope el vió атоме y ei v 


Árens afectadas: Cabeza y cintura. 
Efectos fisicos: 


visión borrosa, e 
palpiaciones 


el marea. la 
somnio y las 


LEVANTAR LA RODILLA 


sies ied 
poit mne 


Von die ecd ч 
ырш D 
Holm 
deor a 
gei 
cd ee Ld 
E M 
A 


Puntos а recordar. 
a Al levantar la redil, mantenga el 
саара derecho y ште los brazar tanto 
КУЯ 
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Areas afectadas: Cuello, hombro: 


brazos, espalda, cintura y piernas. 


Efectos fisicos: Bueno para el 
bano débil, d estómago y la 
indigestión. 


INCLINARSE Y GIRAR 


Preparación Саас de pie am ls 
pies paras ре ia 
hiciere masor que la que media 
ce ls honos cn ls pus end 
Sar 

Tra bs paños y, em ls 

dal roy е m 
оўтой, ie Is brazos aci el 
ДЕ mana en dd de 
2 Baje los brazos, que las manes. 
o e leelo 
S Gre d cupo aleteo y aris, 
ipic d voca cm o i, 


4 Gire d cupo hacia ta spero y 
irs ше Н mot on n 


шаг a la poción de paro 2. 
ipis a art 

1 Eee lait sto 
degli 

Roa d oi de би uc vers 
tania sc 


Puntos a recordar 
a AL gnat d cupo, mantenga quiet 
D 

Al inclinarse lacis adelante y acia 
irs, mantengo las rias rada. 


cii рма шс 
Hal dolor 


dle espalda y ci 


ESTIRAR LOS BRAZOS Y EXPANDIR EL PECHO 


Preparación Colóquese de pie con los 
жа ligeramente 1 

T En un solo movimiento, levente por 
encana dela cabeza ls азд cruzadas, 
ehe la beso hacia түй. mire hara 
"arb, levante los talones e inspire 
Г 


iim gl init doe e 
ar del Dae tret, ejt 
упш аш pic ntl ° T 

Puntos а recordar 

+ Respire naturalmente durante d 


TA enar ш brezos, sto 
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Areas afectadas: Pecho, cuello y 
hombros. 


Electos fisicos: Ayuda a prevenir 
entermedados de los 
respiratorio y digestivo. 


ES 


A 


RESPIRACIÓN 


tos ejercicios respiratorios, conocidos ramt 
somo qigong, son exclusivamente chinos y s 
Vadicionalme forma de medicin 
preventiva. Q si n aire v vit 
tad у gong significa habilidad o for 

gua medicina china cree que los e 
Jatorios pueden combinar hábilmente el айе que 
inspira el hombre con su vitalidad intema, trans- 
formándose en una fuerza vial que puede curar 
enfermedades y mejorar su salu 

El фол tiene tres aspectos principales, igual- 
meme importantes: postura corporal, respiración 
y control mental. Todos deben dominarse con el 
objeto de alcanzar la buena salud y prevenir y 
curar enfermedades. 

El qigong es especialmente til en la curación de 
las enfermedades crónicas como la ncurastenia, 
la presión alta, las úlceras de estómago, el es 
mago caido, las úlceras duodenales y la constipa- 
«ión. Las tres razones que damos a continua 


¢ estómago. 
A sisi у су perl 
vamo beneficioso рага aquellas personas que 
Sulren de enfermedades crónicas y смап йай 
vere dudes ае 

S'EI método de respiración abdominal del gieme 
masajea los órganos abdominales y ese po de 
таш mice activa el сидиладо y lor interinos 
Y. por lo tanto, refuerza el sistema digestivo. En 


FANGSONG GONG 
(RELAJACIÓN) 


Postura айе sobre ера con 
ж aliada grand 7 Мама bj la 
cy sai. Aela mean y 
та, derne ganan lo ps 
fiere la oca son lo dene meris e 
neones от contacto yl фиш del 
Vg descansando derd! el биш 
Бч 


Respiración Respire por la neri 
stp y mime 0 


sem m ИИ 
ЭОЕ 
тауу 
сус 


ERIN SUM сызын REA leg 
fr conpipacón. 
Tara dominar el qigong es preciso respear las те 
үзеш. инн 
Life cuerpo y mente, mantenga la postura 
rarely no e lopis cehidas Raje dos los 
жишгш, еп especial los dela aoa inicio del 
abdomen, y сопейитее- Mantenga su menie li 
p: 
Suidas la Mes e wien 
2 Procure controlar su mente y regular su respi- 
Бап, contenerindess en el ито, duración, 
lamén y velocidad de cada inspiación: rogu 
те alcanzar un estado mental apacible, Al regular 
E respiración devera tener en taema el gal 
cido de las siete palabras siguientes: fina, pro- 
Funda, larga, lenta, firme, pausada y pareja. 
3 Complememe el йоне сөп otro ejercicio Пасо 
para aprovechar al máximo este ejercicio respi- 
frio iamen incio е 
осе de manera ei dendi, pis por puso; y 
жа paciente. Сопы соп of morimos НС 
егу pase gradualmente а з má dictos. 
LAG uar Aa 
mienzo emplee sólo 15-20 minutos en estos ejer- 
dicos. Mas arde podra prolongaros 
Аш e hasce np ОЙ 
nutes preparándose. Deje de leer o de realizar 
ше E eril y urls 
фе de que no ема пі hambriento ni demas 
leno y evite ci ring ene lere, tamea, un 
кыы ыды been md 
Los tres métodos de qigong más populares en la 
China actual son el fangsong gong (relajación) 
фана gong fuerza] y neang geng (eec 
Solo Intro, 
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rdojados сизи» eiie Al espro, 
yo relajando sonsaentemente una 
дите de ju cuerpo: desa, bae 
menos, pecho, abdomen, espalda, 
tintura; caderas piernas y finalmente 
don piet. Барна: de hab reload todas 
as partes del старе, conten a pensar 
зак relajar des vem, mervin у Ups 
+ 


Frecuencia y duración 3 ене 
атайн ea шта a en el 
Жошы, haga тропу pong te o 
ro c фиг ёа durame шо 
"rita шшш, S mirra сташ 
Pataje prie dii anpa, presiquia al 
mener una a de теш jor du. 


Puntos a recordar 
» Deter or o menos 
ыште dos о на meses antes de 
"aloes veins 


Efectos fisicos: Bueno para 
quienes зигот de enfermedades 


QUANGZHUANG GONG (FUERZA) 


dis пагана 
Eee gees raie peciam 
dE 


ea 
DEI UE, 
p dn 


Sesso sorgaingne SPOT V 
SE mes lentes e e ir y 
odos утенеп nl mela 

Жылу! as ers sad, py 

nes, y eah un ipti бш бтз 

айша] pue тейи (те fa hom 

os regi das тилге 

dor muslos, los codos doblados « 
еу p lacinia 

Cil dro, тин adr 

for hoi rit, yl бин 

Ftse cd y le ший del 

уш башл dedi de lor бена 

i 


O-O 
De pie йл de pie con lot pies 
separados por d mimin айа que «l 
or modia entr os hombros, gre lot 
"dos de lx s ligeramente hac 
"nut y mantenga ls radilar lg 
лз. Mantenge la espuido derechi, 
тв» ата, потат 
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i 
= 
=. А 
Ж йг o blas емди 
сҮ гыре 
ра оти bind yd 


nta dela tengua deris de os leen 
penes 


5—0 


llantas п Ци өт а Бент 
уйш os debajo de Tos misma, 
рр a esa 
йш» ич árbol grand mantenga 
bn dedos цесте бомай cona a 
eut иенен ит je. > 


Respiración Respe naturalmo 


eati abdominal expandiendo el тра 


fer wutoa al ny пачне, Para et 
da mari: y tegere de que a pir y тойо natural, deje ques 
el hs ru, aa cen celi re ioi de 
firmemente. También pue facies la зитејртавйн y trate de mantener a 
dina ^u ds pue punon duc. E 


Efectos fisicos: 
quienes sufren de neurasicnia, 
presión айа, enlisema v. 
Enfermedades cardíacas. También 
vea el co rel mental con el 


ene para 


lamen al inspirar y corni al Lha ve үш Ма fans concertación, — objeto de concep cl estado de 
expirar, La respiración ir haciéndose encéntrse ch a zona inferir del Tranquilidad. 
duree má ly вераць, О 

Ма que з латат pranda s debajo del ambito. Doe que 1u 
de sets a oa es por tinto, аттас fide ay xs le 

rsentam бка que lo dragon, 

Control mental Coneéntrae en da tanien а concen enc cna 
soma йун de abdomen uilicand d 
"ndi de nter в тайт. 
Fera d dbi de contan, синме ux El siguien cuado es un 


replace; wa para cla pación 
Fin para cada iran. Cutie 
аш йа epi. Тап rone omo se 
t presenten idem quelo teen, 


pogram 


especialmente pensado 


para pacientes convaleciente 
Eneretados ew practica el 


lang gong: 


PROGRAMA DE PRÁCTICA DEL QJANZHUANG GONG 


Estadio primer estad 


primers ser 
Postura semado derecho 
Respiración respiración natural 


Control mental método de con 


segundo estadio 
la'cuana semana] 


método natural 


Frecuencia 34 veces por dla Sc veces por dia 

y duracion 115-20 mites cada uno) | (50 mimis caa uno) 

Puntos a recordar ewe a pours A 
теа La respira пз argo, más profunda. 
debe ser Y legar ala sor 


inferior del abdomen. 

Comience a alcanzar el 

estado de sranquilidad. 

La conceniración se 

producirá con mayor 
lidad 


tercer estadio 
(despues de la cuarta 
semana) 


sentado o de pie 


respiración abdominal 
profunda 


soncemención en la pane 
Afer del abdomen 


34 veces por dia 
(30-45 minutos cada uno) 


La relación serê f 
profundas larga, lena, 
Pareja, (тте у pausada. 
Alcanzar e) estado de 
anguilla, El cuerpo 
Sc sentirà mejor y зема 
басена Y 
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NEINANC CONG (CRECIMIENTO INTERIOR} 


Et uciyan gong рше facer tendido 
obrt un tad, tendida sobe la espalda › 
Sentado der. 


“Tendido sobre un lado £a 
sobre d tado derecho, als 
тишне Hacia addant y mant 
[отит ЛТ ИДОЛ 
лә ше айтеп de a az, con — maturata caca yla alumna 


mim 
tre las 


la pas hada ario, Afore а braza ventral derechas, e menán oden, 
izquierdo зоре la cadera, con a polma із hombros relajados, lor ojos y la boca 
^aa atajo y mantenga er piernas реште түш y (а punta deta 
dobladas lengua contra la pare posterior de las 


e entes superore 

Tendido sobre la espalda Кене 

sobre la espalda, con una übmehide Respiración Respire por lo vari 
fanda bape la cua y de utet cl método de rapireción 

че атату piernas, eme abdominal, pero vaga une равза entre 

Tigesmente юз ops, ere también ta las spraclnrs mientras eco en 

Жа con los dientes speras e inferiores silencio cintas frases. La fórmala а 

en contacto y la punia de la lengua como sigue: Гори, өрік, рава, 


descansando dnde lo бен еам logra yi 

p iaciemaile coto mus, deje ar 
ia ger, ipi, суйе 

Sentado derecho Siéntese. Al hacer la pause, no retenga la 

"grido ийт un temp con ls ies "ran, ano Soc en fa parte 


firmemente sponedos en el suelo inferior del abdomen y o bagar d aie 
Matenga los piernas separadas, fro ы 


one ute sf dl ОП 
e. La dcin dela puso 
Judi т amante graduates, y 
huele atari con la еліт de 
Ael ue reie en eco Dri 
a ик pude pr old y or 
раз pondo the sie ау ше 
ons e comen, cul paun 


Efectos fisicos: Es posible que las 
pausas ración 
К 


rn эс respira ayuda 
ricamente а lograr. 


EJERCICIO RESPIRATORIO ARRIBA Y ABAJO 


вш дек, que requiere movimientos 
fake п диди como ento em lo 
memor del Qigong, en que d e 
роо ош pes en d mol menta. S 


12 


паран aca 
Et 
а 
ance en d mimi у reire 

сл 


1 Dobie ligeramente los brazos у 
dettes por елата dela enbeza con 
dos dedos relajados Empiece а impiae 
ап pronto coma ситет а leoaiar los 
ntne y etim haciéndolo hasta que 


4 Baje ax manas дано a las ретаз, 
5 Póngase de pi, lante los brazos е 


ap arme 
Opa drei de 10 зона 


ы 


алба brazas estén derechos por encima 
dl la беш. 

23 Doble las rodillas, expe comience 
а ponerse en cuclillas. Mientras l hat, 
mantenga el leto erguido y а mismo 


Variantes al jene de 
tonio ras ¢ bo pie 
nj ao apo el 


Puntos a recordar 
; Los movimientos deben ser lentos y 
Bastante graduales 

г La respiración debe ser lan fine. 
ща y para como sen ойна. 
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dé baje Па brazas fiente al cur y 
оа lo ue рина? 
dee 


Efectos fisico: Ayuda a prev 
ha presión sanguinea ala ы 
eric y ota enfermedades 
Seine ан 
movimiento alo reuera 
pu 

ion, mejora la 
pulmonar y oralece los músculos 
Че pecho y abdomen. 


AER 


EJERCICIOS OCULARES 


Están pensados para las personas que pasan la 
mayor parte de su dia laboral sentadas y Haciendo 
trabajo de detalle. Esto incluye a escritores, bor 
Чайогав, relojeros, artistas, eic 


OPRIMIR Y FRICCIONAR LOS PUNTOS ZHENC-GUANG 


Para indicar qué zonas hay que 
acupuntura, porque es dificil aducir exactamente 
cda termino al acil 


an los términos ch 


lice ambes manos. Dile а indie porel punto zheng-guang que ho 
ati di 
Oprima y icon mienne conet Жа ccc cho veces, contando 


Pasta chocado vet, Del un al cuatro, 
Jrictore haa eniro; del nto al 
"aco, lacia ашта. 


PELLIZCAR V PRESIONAR LOS PUNTOS JING-MING 


di d pulgar y el indie de ji entre [и ojos coca de la 
puis di ds me para ше del зат, клет, presione hacia 
кайту y pellier ln punte aj y eg iisque atis erri 
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Rapita el ото cto veces, contando! 
"ad ve ийа vh, armando ls 
inen haria arriba y пи abeja 


ERRAR 


PRESIONAR Y FRICCIONAR LOS PUNTOS SI-BAI 


— 


Coloque lo dedos indice y modio de 
cada mano а ambos lados de la nari. 
Te бк gares para тайет la 


Died donde veo ute: | 
porre ho | 
света) аси ofr alieraativamente. | 


EDEDOR DE LAS CUENCAS 


mella del uli, primero еліта del 


Coque los puños contra los cefa y s 
i e, a lo largo de la ceja y Lego debajo. 


delgaes сайға las sienes. Ficcion 
ontra lar cuencas ет la arti 
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کے 
¡de‏ 
. 


єз 


— 
= 


Edo sa а риз ondo 
каб ara y айар del y 
lande hasia aca cado st 


MASAJEAR LOS PUNTOS FENG-CHI 


Cati mun e a pane teat 
учто СІЯ перца. 
ра eM ds 


at шы bafo e Acs кори, 
Жашы eos pinis eon lo per 


T À 
pe тенә 
a oca 
M DIN. rna KE 
LATET e 
IE P зыш 
жо ыы BN 
aior 


Una sez completados os inn jai 
clar s шу сим, xs Мм 
або, cun ена. Aha ot gur. mi 
Jr y тше a contar ro nee 
ا‎ he 
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pros foc 


Repita e dern cuatro as, contando 
Эма ocho cada ez, Arne e masaje 
Мда adentro y Майа afuera 


LIII 


fF 4 Sa 
AUTOMASAJE 


e 


ayuda a dismin 


“TÉCNICAS DE AUTOMASAJE 


E итешүе pete теле a cb de 
dez танна тен, amd ac 
жшше des Eae 
lente did y and 
Camins ro 


Bou Amase (в pl ls puntos de 


| patur eon фиш ө pala de 
| [ros dd 


ты Oprima yen e pil o le 
puniti d act co dedas la 
ana dela am. 


h 


Nie Соја tox пире ө ligamentos өн 
dl pulgar, d felice y el dedo medo, 


са Fit la pid o hs pantas de 
acupuntura con los dedos o la palma de 


ipales electos del automasaje so 
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regu 
vo y avida а aliviar е inclusa a 
Ta resistencia a la 
mando la circulación sangut- 
y vasos sangui 
nchazon. 


ir la 


Ja дрни french patus de 
petis dn er dele cru 
S4 


ahi Oprima fertomerte o un dadh l| 


dto de scupintura. | 


/ 


иа Agarre los эйгш on ls cinco 
ps 


iw lieye y levante las тайн com | Kou Golpetee las piernas o el eni 
т primeros dolos. condes alas de as mas o bı | Cuo Frate coger parte de tije 
hoi. vm топо o can ambas 


CINCO EJERCICIOS PARA REALIZAR TENDIDO EN LA CAMA 


TENDIDO SOBRE UN LADO 
Estos movimientos dan vare иэш: si se halen n el onten que ve ndi aqui 


1 Echa sore el lato derecho. dable letrada, doblando ta та бена. feror dal abdomen, deb del 
braza derecho y cájse el lade derhode.— Respire profundamente de tresa сто ombligo, тта docet de vans, después 


Aa care con la mane derecha; descanse vos presione uma паст de wees ш тт (arnese) en formo al ombligo uhi 
d raso izquierdo bre et lado tiva con la тало бшем y luego decern de vec. 
шеф» y тишеп la piema derecho vai (aprima утуе) ace (à arie 


Tos, rou у kon (ge) la rie Efectos fisicos: Estimula el 

Ашта d ta ina em f Ми de anri gruesa v 

la de а mana izquienla una delgado, la vejiga y lox sinones, ¥ 

ам de vn verit anala prevenir la 

duel geo, pero vida ob d ема paca orar y sliva el 
pios pt 
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К 556 


TENDIDO SOBRE EL ESTÓMAGO 


E 


t 


1 Еее sine dl estómago con la 
cabeza levantada, Cologée las manos 
sobre la almohada у dobie las piemas. 
Корпе profundamente de пага atus 


з Apoye el abdomen sobne ta айтын! 
3 ity rou (masaje y amase) la parte 
dero de la apala com ambas ге 


Ї 


фын manor, am би ат 
[rper E ZR 


pridie d be eos 
КУТА 


Efectos fisicos: Regulariza las 
[7 Че lox órganos itternos. 


TENDIDO SOBRE LA ESPALDA 


ción Échae sre la pala 
cn los eco y ls aes cl 


парте profundamente de на а опо 


“У 
Ё | 7 


1 Levont os brazos а las lados, por 
encima de a cabeza, junte los manas 
шз los dedos entrelazados y las palinas, 
fecia afuera. Respire ртуалёаеше de 
tres a cinco veces y viela lot brazos a 
А 
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ва 
—1 


ў 


Abra lor brazos inspire; one ls 
eee м d edo у apis Jute i 


movimientos di tres d cinco cri 


3 Sasenga la nues con os dedos 4 esternón, Pormanezes en eta posición 
elatus y dobie la cabeza hacia бшшме un momento y luego eo a 
lalate de vino que la balla toque  epoyer ta cabeza et la alata 


пом (amase) la boca del estómego de вині delos de coda mano, frole 
20 a 30 veces en d sentido delas describiendo pequeños атайы desde la 
жш del et, 


1 Uno an o de ca 
тат prime y expr hn sone 
Жаш entre la а del citrate yl 


п сайта шеті 


Ча cona del abdomen en elsenido hueso pic, entr 20 y 30 veces 
e las agujas del eo entre 20у 30 
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4 Usando cuatro dedos de cada maro, 5 Row (ата) lo intestines, siendo 


deca del estómago hacia аыр, а la 
soma de беу dol omiliga, entre 20 y 
30 is 


Efectos fisicos; Vigoriza las 
funcions del bazo, cl estómago. 
«d higado y la vesical y ambien 
ayuda a la digestión, relaja los 

is, previene los gases v 
eel ре 


$ | DOBLAR LOS MIEMBROS 
Б | 


Preparación Ése br la espalda Y esp profundamente, dole le gel telo t Ires y 
uil T de pc Dn Cant 

petanda өп ийи manos. Ropta d. 2 Dale ambas rodilas 7 pra 

MARI NARI le 


3 Doble caderas y rodillos, cljase los 4 Doble caderas у тее, ejaselos Efectos fisicos: Estimula la 
| эй» y eive шз pieres tome mmo pensas de tos pies y elece la parte «rculación sanguinea y relaja 
| жей. Superior de cupo. Permanezca en esta músculos v articulaciones 


май, un momento y luego rpia e 
ciment le rx у tint vocis 


| 
| 
| TENDIDO SOBRE LA ESPALDA CON COJÍN 


m Eee sore и espalda, Gon lat frr hagn un cj 
E Aet og in pn 


ттер; 
tarde bos polos рот nr, рш cds 


| coloques jus en ci mem, joo 
Че айта, у терде 

danes de nw 

d leur he puser e п extera dela 

[send sell кү 


profundamente de tres a 


Efectos fisicos: Mejora la función 


шмше hs pies en йз sins y dedos Organos нег 
Pepu ojndamen de ea ста 


DOCE EJERCICIOS PARA REALIZAR 


os iris ehe here por la noche pr la mañana, 
а paca des Lucie de His led 


CABEZA Y ROSTRO 


1 Cun frate) los pale hasta que 
ома certes. Ldvese le ат en seco 
dote) аца que en caben 


РРА 
paca ы Бат ds y e 


{рет ст e pulgar у «f ali, 


аго de fo yas. 


ADO EN LA САМА 


эти (oprima y empuje) lai ajes y les 


e 


Repita cnda movimiento пиа dotena 3 Cierre la boca y pride la dientes de 


КОА 
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30 4 20 veces; aque juri. w 


6 Peine et cuero cabelludo em ln dedos, 
partiendo de la рете hasta la тип. 


TE ud 
[or 


S Tui y cuo (role, masajes y amase) 
da garganta, el cueh y la maca cm ina. 
mano o con ambas, varias ve 


Efectos fisicos; Estimula una 
visión clara. 
sentidos ag 


izado v renta sano. 


MIRADA HACIA ATRÁS 


AFLOJAR LOS CODOS 


cles телә dre la cama, gire la 
a lacs ais aras oo al 
memi con o ун, fmm 
pel aca ar eon 
"teme lr ador y rj ana 
eire de res Bi mita Dele 
uel haare от or brezon leads 
Alis lade i айша del дт. 


Efectos fisicos: Fortalece los 
músculos del cuello y mejora la 
sión. 


Die oyentes Майа i pecho у 
mueva lo соф hacia adelante, ars у 
АА 


Efectos fisicos Fon 
codon, 


leve brazos y 
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GOLPEAR Los PUÑOS 


Мә 
PM 


Y Cer fomento paia y pe 
шей ш pb enir 
ape i parle ашта els 


Э Galee o huesos de lr pulgares entre 


H 
A Golyee los huesos delos meñiques 
ане 


со: Ayuda a prevenir 
¡miento de: munere. 


Mover Los DEDOS 


1 Abma [ш manos у коред una 2 перша d шнш con Ls dedos 
отта otre, por la zone entre el pulgar encapudos entre sí, umas cuentas шел. 
el dice unas euntes vees. 


ri 
Шиа. 


Alterae ls manon y rita at овд 


Efectos fisicos: Aumema la 
bilia de los dedo y сүн 
emumecimiemo y el dolor. 


HACER GESTO DE ASIMIENTO | DIBUJO DEL ARCO 


П 


UNSOLO BRAZO ELEVADO 


Extienda bacia addant el ият» Cierre los ийи, estire dl baze 
#т y e celque la mans joel | guido f delle 2 orco junio al 
kazo dal mimo lao, вери el rp, la айца del oni, ome i 


E DCUM e rem 

LT rr Сенин 

A ES 
ени 


os y honi 
«corazón, los p 
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варе profundamente y lont d 
peer O a, 
оп le paima laci атда) admiro. 
de de nta y ep Алеш 


fetos fisicos: Forialece los 
brazos, regula el bazo y el 
estómago. 


PALMEAR HOMBROS Y 
CINTURA 


PATEAR EL AIRE 


delere еніп izquierda eon la ano 
dd dao ee prt ia de la 
da on d daon le 

ча, alternando йи тали. 


Efecto fisicos: Previene achaques 
en cintura у hombros, 


— ан 
ешш RAA 
Бүз mk cc a 


Efectos fisicos: Agiliza el pecho. 
el abdomen y la columna vertebral 
y renueva h energia 


RIDE in ШЫ 


TIRAR DE LOS DEDOS DE LOS PIES 


Ese ls piernas, con los pies juntis, ¢ 
аблез para gra ls dedos de ha 


Efectos fisicos; Fortalece i 
espalda, la cinara y los ritones 


Ala d gerido varas ves 
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BANOS 
Los baños tienen un gran valor terapéutico tanto. 
para el cuerpo como para la mente. Ayudan a 


iân sanguinea y también a 


BAÑOS EN AGUA FRÍA 


Primers tieve que austunbrarse в | Efectos fisicos: Tiene una 
agua ra. Comience por bañar sów | influencia positiva sobre todo el 
Biel de s спора, cuerpo, 


BAÑO DE FRICCIÓN " 
Бишк ms Ioela ov agun ji, ln 
tra y рн ан eis ar 


BAÑOS FACIALES 
o 
five su cara, oras, cabeza y cuello | constantemente la toalla ex agua [ra de 
ао е л alía 
келс E SAE 
EET е, r 
Rec M PECES 
ex la cara, las онат у e cuelo cm | зені el baño y mar ripida fa fric, 
A 
[= ias ToP 


DUCHA Y ACLARADO 
Antes e tawar ла ducha fria, haga 

Miu ak qu td eiaa P 
de priipients d gua Нени to a 


Baños DE mes 
Сот lcm agua templado y 
die diminoerdopralnimete a 
deperire d agir hei ver mil өө 
TOC. S e son het, тива | 85184. Largo hy que dimi la 
dom ampere del оиа | temperature — nat o onn n rado 
ийа que lues 4°C. Me de tomar | бенде or sonora байи qe 
"be pis pie o pe htt qur | леш Empate ri. Dite 
"tn cl. Каолин enel | prem вто y peru dejé d 
aga yf uno nire, De | ro fala ar. Die 
Ti m d apu dente ur atl Loo nove e varena рев 
tal vius con ur ollo y haga | en imma no mias de entre rin 
digan ocio de pi ura cla. | угу ин шше. 


un baño, Son baños frios, de aire y de vol 


Baño DE INMERSIÓN, 
lle de srl e ura de feo 
MONTIS n 
fa gor corral ЕЛ 
Emi agua ca Dic у муа 
dime gdwiinie a 
fepe, esa y cone 
tja em un ш hint cdd e 
фы y se ай put, H enia 

pei rod dmi 

Temperatura del ари o cnin, i 
а era 
КЕЧ 


BAÑOS DE AIRE 


El bai de aire consiste en exponer la | pescados ord agua fiia. las médios 
Mos ei etie | is soi pra 

ate finc. Lor фет fl Jule d ae ruins ra ы 
rostros por la шга del aire | релені que padecen remi, lett, 


dan шине ls mismas quedat | troques € insuficiencias cardiacas. Se 


m 


katemenan 
Е iy 
Dr 


BAÑOS DE AIRE TEMPLADO, 
Tonto өнөт bet on verin, cada la 

иша esté emire 207) 30°C 
Maie ш cuerpo о бира lin eje 
"al mismo eno. 


BAÑOS DE AIRE FRESCO 
BUS RAM AO, ay 
CEILS 
ERE 
тага 
EE LE. 


BAÑOS DE AIRE FRIO 
Aries de war ойе o de bao, haga 
eniin e aleutamenia у eite d 
efe cente o neblnom. Ne 

зи cuerpo al aire frio durante mds de 
nio mito y cuando la temperatura 
baje а ало тайт, nel en el 
ЕЗ 


Ello de эң puede melee fácilmente 
т muestra vada cotidiana, si t está em 


ten еш ә 
па тта m gue ied 
rade у pasar кийине d. 
Fred die utt redatto 
dero esee sempre proteger ти cabeza 
fon o nsa» asombro. Comic 


BAÑOS DE SOL 


"seta d tpa ана Mar de 
ed Aora « une hera. А itera, 
"noe ina чиде fria ¢ ado, 
ordena ih tox lanos de lo 
шынден: sl, egeo abr 

os lugares deals para lr bos de sal 
can Sn as mentos, damde hey pco 
polso йаг, o cerca de un lago a río o 
Ais al mar, donde d nee hine. 
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No tome baños de sot cuando ve sienta 
КЕЖЕ 
_йдтао leo o inmodiisment 
despues de una етй. 
Тат dele уйат los taños de 
"ol taro se siesta cansado, porque 
Mio tendrá efectos negatio sabre su 
curo, 


TABLA DE EJERCICIOS 


Esta tabla resume los ejercicios descritos e ilus- 
trados en este libro y explica los efectos benéficos 
че денен sobre d Bienestar ico y рчс» 
te по es un programa de ejercicio, porque tal 
соза no es propia del wushu Para sacar el mejor 


pardo de esta tabla —y del propio лай ob 
oed укты 
Gos según sus necesidades. No exceda nunca los 
limites de sus capacidades fisicas, reljese mientras 
hace los ejercicios y vaya a su propio rimo. 


ga d 


Ejercicios EFECTOS FISICOS PUNTOS A RECORDAR 

Гарна — — 

[cespite P сечен пар 
ы 

Ejercicios para d primer ate | ayuda al deraa ico ¢ — 

Fes Maenan de es wi e іста 

б 


"jerciactón aseguran los mejores 


Ejercicios de pao de Juegos 
(para niños entre 3 y 6 ados) 


“Ayuda a los niños а conntinar 
movimientos de pierna v brazo, 
Asegura el desarollo de una 
postura стена. 


No se preocupe silos niños 
Peque na responden tan 


Ejercicios de granjeros Asegura un 


(para aduhos) 


Faralece músculos Rue. 


dualmente 
complete todo el programa. 


(para todas las edades 


Ejercicios para el tiempo 
E: р: р 


Alivia la figa y relaja la mento. 


 Concémrese en el inno de lo 


сел 


чишип. 


El juego del tigre forle el 


cent la agilidad de lox 
уйше бшер de o es 
bueno para los r 

el juego dela gral es bueno pora 
dos pulmones у amaa Н 


vaa avanzando hacia 
adios nus complejas. e 


moy internas v 


EJERCICIOS. EFECTOS FÍSICOS PUNTOS A RECORDAR. 


“Taichi con contrincante СИТ ura | Sea aioe aprenda poco 
imaginario Beodo vel cquilbro. | poco етине Los 2 
pari udas las edades) ias puedes priae 


Come n todo рог sections. 


нн ares en el сый, 
bros, cinta y piernas. Los 


КАШ А, 


` 
1 
juego taichi con espada Акша а aliviar la rigide; de Noes po de juego de espada 
EE лү к ЯҢ ТО Кү, 
Меры nan cate 
| ЕЯ 
] E dueto aichi Ayuda а relajar cuerpo y meme. | Los yanicipames no dehen emear 
Р (раға adultos; sen comflicio directo, 
4 
: Таз 18 terapias Tos primeros wes grupos de Feres tentamens y con ritmo, 
SSH its renes | mugs 
| 


a mI 
rpm 2 


ya мшш. nea cuero y meme пома 

jesctese al aire libre 
no respire demasiado. 
prolundamente. 


Ejercicios oculares Maven las manos limpias уло 
бага dos m 
: АЯ 
ener dor атте vers por diae 
Ашот} кь Muy beneficiosa ай v hate 
(paca айо. КЕ O | беу йс vatan ames de 


Al comienzo, no se someta а 
temperaturas extremas. 


